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Введение
Современная социально-экономическая ситуация характеризу­
ется высокой динамичностью и напряженностью. Главным требова­
нием, которое она предъявляет к человеку, является необходимость 
постоянного самоопределения и построения себя как профессионала, 
что невозможно без развитой способности проектировать траектории 
профессионального развития и преодолевать трудности этого процес­
са.
Профессиональное развитие является предметом исследований 
многих ученых (Н.С. Глуханюк, A.A. Деркач, В.Г. Зазыкин, Э.Ф. Зеер, 
Е.А. Климов, А.К. Маркова, J1.M. Митина, Н.С. Пряжников, 
Е.Ю. Пряжникова и др.). Большинство из них отмечают, что профес­
сиональное развитие -  это процесс «формообразования личности», 
адекватной профессиональной деятельности.
В то же время С.П. Безносов, P.M. Грановская, Э.Ф. Зеер, 
А.К. Маркова, Э.Э. Сыманюк констатируют и негативное влияние 
профессиональной деятельности на личность. Исследователи отме­
чают, что под воздействием условий труда, индивидуально­
типологических особенностей, возраста развиваются профессиональ­
но нежелательные качества, возникают профессиональные деструк­
ции, которые негативно сказываются на профессиональной деятель­
ности и взаимодействии. Кроме того, в ходе профессионального раз­
вития возникают препятствия -  психологические барьеры, преодоле­
ние которых требует от личности использования собственных ресур­
сов.
Психологические барьеры профессионального развития, с одной 
стороны, усиливают психическую напряженность (A.B. Филиппов), а 
с другой -  выступают фактором и необходимым условием профес­
сионального развития (Э.Э. Сыманюк, Р.Х. Шакуров).
Психологические аспекты процесса преодоления трудных, кри­
зисных ситуаций, барьеров развития раскрываются в работах отечест­
венных психологов (Л.И. Анцыферова, Ф.В. Бассин, В.А. Бодров, 
Ф.Е. Василюк, P.M. Грановская, T.J1. Крюкова, A.A. Налчаджян, 
И.М. Никольская, C.JI. Рубинштейн, Е.Т. Соколова, Э.Э. Сыманюк,
Р.Х. Шакуров и др.) и в работах зарубежных исследователей (Р. Лаза­
рус, М. Перре, Р. Пехунен, Р. Плутчик, С. Фолкман, Т. Хаан и др.).
Раскрытие условий, обеспечивающих успешное преодоление 
барьеров профессионального развития, позволит определить эффек­
тивные технологии профилактики возникновения деструктивных яв­
лений профессионального развития и коррекции актуальных состоя­
ний и сформированных поведенческих паттернов.
В данной работе предпринята попытка проанализировать теоре­
тические основания изучения процесса преодоления барьеров про­
фессионального развития, представлен психодиагностический мате­
риал, позволяющий определить особенности coping-ресурсов, coping- 
поведения, выявить возможные эффекты преодолевающего поведения 
(прил. 1,2).
В монографии использованы результаты исследований, прово­
димых на кафедре психологии профессионального развития Россий­
ского государственного профессионально-педагогического универси­
тета (РГППУ).
Автор выражает благодарность своим наставникам -  Э.Ф. Зееру 
и Э.Э. Сыманюк -  за содействие в профессиональном развитии и ста­
новлении, а также коллегам и студентам Института психологии 
РГППУ.




Профессиональное развитие представляет собой длительный 
период в жизненном цикле человека. Подходов к определению его 
основ, особенностей, детерминант достаточно большое количество. 
Создание психологических теорий профессионального развития про­
исходило в условиях становления психологических знаний.
Можно выделить ряд основных подходов к пониманию феноме­
на профессионального развития в отечественной и зарубежной пси­
хологии.
Профессиональное становление личности является объектом ис­
следования В.А. Бодрова, Э.Ф. Зеера, Е.А. Климова, Т.В. Кудрявцева, 
Ю.П. Поваренкова и др. В качестве объекта развития рассматривается 
личность, которая выступает также главным фактором прогрессивных 
изменений психики человека.
Так, по мнению Т.В.Кудрявцева, профессиональное становле­
ние -  это длительный процесс развития личности с начала формиро­
вания профессиональных намерений до полной реализации себя в 
профессиональной деятельности. Центральное звено этого процесса -  
профессиональное самоопределение1.
Э.Ф. Зеер полагает, что профессиональное становление характе­
ризуется прежде всего изменением личности в процессе освоения ми­
ра профессий и отражает индивидуально-своеобразный путь (траек­
торию) личности с начала формирования представлений о профессиях 
и профессиональных намерений до завершения профессиональной 
биографии. Процесс профессионального становления является неотъ­
емлемым компонентом профессионального развития личности2.
1 Кудрявцев Т.В., Шегурова В.Ю. Психологический анализ динамики профессио­
нального самоопределения личности // Вопр. психологии. 1983. № 2.
2 Зеер Э.Ф. Психология профессий: Учеб. пособие для студентов вузов. М.; Ека­
теринбург, 2003.
Процесс профессионалшации работников исследовали
Н.С. Глуханюк, Н.В. Кузьмина, Л.М. Митина, А.Р. Фонарев. Объек­
том развития является субъект деятельности, которого в одних случа­
ях рассматривают как специалиста, в других -  как профессионала.
Так, по мнению JI.M. Митиной, профессиональное развитие -  
это непрерывный процесс самопроектирования личности, осуществ­
ляемый «...по спирали, каждый виток которой обозначает смену про­
фессиональной жизнедеятельности человека»3. Процесс профессио­
нального развития представляет собой психологическую перестройку 
личности через процессы самоопределения, самовыражения и само­
реализации. В частности, на стадии самореализации происходит со­
отнесение знаний о себе в рамках «Я и высшее Я (творческое)». На 
этой стадии формируется жизненная философия человека в целом, 
осознается смысл жизни, своя общественная ценность. Тем самым 
субъект не только достигает профессионального мастерства, но и 
гармонично развивает свою личность, творчески самореализуется.
Личностно-профессиональное развитие исследуется в рамках 
акмеологического подхода (A.A. Деркач, В.Г. Зазыкин, А.К. Маркова 
и др.). Под ним понимается процесс развития личности, ориентиро­
ванный на высокий уровень профессионализма и профессиональных 
достижений, осуществляемый с помощью обучения и саморазвития в 
процессе профессиональной деятельности и профессиональных взаи­
модействий.
Основополагающей категорией личностно-профессионального 
развития является профессионализм, который складывается из про­
фессионализма личности и профессионализма деятельности. Профес­
сионализм деятельности -  это качественная характеристика субъекта 
труда, отражающая высокую профессиональную квалификацию и 
компетентность, разнообразие эффективных профессиональных на­
выков и умений, что обеспечивает продуктивность деятельности. 
Профессионализм личности -  это качественная характеристика субъ­
екта труда, отражающая высокий уровень профессионально важ­
3 Митина Л.М. Психология развития конкурентоспособной личности. М.; Воро­
неж. 2002. С.16.
ных или личностно-деловых качеств, адекватный уровень притязаний, 
мотивационную сферу и ценностные ориентации, направленные на 
прогрессивное развитие4.
По мнению А.К. Марковой, профессионализация представляет 
собой один из аспектов развития личности5.
В целом необходимо отметить, что в отечественной психологии 
профессиональное развитие изучали В.А. Бодров, Н.С. Глуханюк, 
A.A. Деркач, В.Г. Зазыкин, Э.Ф. Зеер, Е.А. Климов, Т.В. Кудрявцев,
Н.В. Кузьмина, А.К. Маркова, JI.M. Митина, Ю.П. Поваренков и др. 
Анализ их работ показывает методологическую общность подходов и 
принципов. Различия просматриваются в центрации исследований на 
формах профессионального развития. Одни психологи большее зна­
чение придают профессиональному становлению, другие -  процессу 
профессионализации, третьи -  личностно-профессиональному разви­
тию.
В рамках зарубежного опыта разработки психологических кон­
цепций профессионального развития можно выделить четыре основ­
ных направления: дифференциально-диагностическое, психодинами­
ческое, направления теорий решений и теорий развития. Рассмотрим 
ряд теорий профессионального развития личности, в которых обсуж­
дается сущность и детерминация процесса вхождения личности в 
профессиональную среду6.
Основанием дифференциально-диагностического направления 
(Г. Боген, Г. Мюнстерберг, Ф. Парсонс и др.) является диффе­
ренциальная психология с ее психометрическими понятиями и мето­
дами.
Согласно этому направлению каждый человек по своим инди­
видуальным качествам, прежде всего по профессионально значимым 
способностям, оптимально подходит к единственной профессии (или 
группе профессий), успешность освоения которой обусловлена степе­
нью соответствия индивидуальных качеств требованиям профессии.
4 Деркач A.A., Зазыкин В.Г. Акмеология: Учеб. пособие. СПб, 2003. С.59.
5 Маркова А.К. Психология профессионализма. М., 1996.
6 Зеер Э.Ф., Сыманюк Э.Э. Профориентология личности: Учеб. пособие. Екате­
ринбург, 2005; Столяренко Л.Д. Педагогическая психология. Ростов н/Д, 2003.
К этому направлению целесообразно отнести, на наш взгляд, и 
типологическую теорию Дж. Холланда, в основе которой лежит по­
стулат о том, что профессиональный выбор обусловлен тем, какой 
тип личности сформировался7.
Личность каждого типа стремится окружить себя определенны­
ми людьми, объектами, нацелена на решение определенных проблем, 
т.е. создает соответствующую своему типу среду. Личностное пове­
дение детерминировано взаимодействием между личностью и окру­
жением. Согласованность между типом личности и типом окружения 
обусловливает профессиональную успешность.
Таким образом, проблема профессионального выбора решается 
«встречей» личностной структуры и структуры профессиональных 
требований.
Направление теории решений (Э.Берн, X. Томе и др.) ориенти­
ровано прежде всего на изучение процесса выбора профессии. Осно­
вой при этом выступают структурные представления теории решений, 
в которых индивидуальные и особенно биографические условия про­
фессионального выбора выносятся за скобки или в лучшем случае 
рассматриваются как модификации процесса решения проблем, а сам 
профессиональный выбор выступает как система ориентировок при­
нятия решений.
Так, современный немецкий психолог X. Томе, сочетающий 
лонгитюдный и психобиографический методы исследования, показал 
на огромном эмпирическом материале, как преломляются в пережи­
ваниях и поведении людей конкретно-исторические изменения в жиз­
ни общества, что, по его мнению, влияет на развитие и становление 
личности, в частности на процесс профессионального развития.
Сценарная теория, развиваемая с середины 1950-х гг. амери­
канским психотерапевтом Э. Берном, объясняет процесс выбора про­
фессии и профессиональное поведение тем сценарием, который 
сформировался в раннем детстве.
7 Воробьев A.H., Сенин И.Г., Чирков В.И. Опросник профессиональных предпоч­
тений: (Адаптация теста Дж. Холланда «Самоналравленный поиск»): Руководство. 
Ярославль, 1993.
Психодинамическое направление (А. Адлер, Е. Бордин, У. Мо­
зер, Э. Роу, 3. Фрейд, К. Хорни и др.) постулирует, что центральная 
роль в выборе профессии и профессиональной жизни в целом при­
надлежит различным формам потребностей, от витальных инстинктов 
до комплексных психодинамических механизмов и структурно­
личностных инстанций.
Имея в качестве теоретической основы работы 3. Фрейда, пред­
ставители данного направления обращаются к решению вопросов де­
терминации профессионального выбора и удовлетворенности лич­
ности в профессии, исходя из признания определяющего влияния на 
всю последующую судьбу человека его раннего детского опыта.
Профессиональный выбор и последующее профессиональное 
поведение человека обусловлены рядом факторов: 1) структурой 
складывающихся в раннем детстве потребностей; 2) опытом ранней 
детской сексуальности; 3) сублимацией; 4) проявлением комплекса 
маскулинности (3. Фрейд, К. Хорни), «зависти к материнству» 
(К. Хорни), комплекса неполноценности (А. Адлер).
К этому направлению можно отнести теорию А. Маслоу, кото­
рая постулирует, что потребности, недостаточно удовлетворяемые на 
более ранних стадиях развития индивида, приводят к появлению в 
дальнейшем доминирующих мотивов, проявляющихся в способе 
жизни и профессиональном поведении. Существенным оказывается 
не сама первичная потребность, а отношение к ней, причем образцы 
этого отношения задаются в первую очередь типами взаимодействия 
родителей с ребенком: защищающим, требовательным, враждебным, 
бросающим, небрежным, любящим.
Теории развития (Ш. Бюлер, Э. Гинцберг, У. Джейн, Дж. Сью- 
пер, Э. Шпангер и др.) характеризуют профессиональное развитие как 
последовательность качественно специфических фаз, где раздели­
тельным критерием выступают содержание и форма перевода инди­
видуальных импульсов в профессиональные желания.
Так, для Дж. Сьюпера выбор профессии, является, во-первых, 
длительным процессом, растягивающимся на несколько лет, а во- 
вторых, событием, включенным в цепь событий профессиональной 
биографии человека. Разработанная им ступенчатая модель профес­
сионального развития охватывает всю человеческую жизнь. Профес­
сиональный путь человека может быть разделен на пять стадий: рост, 
поиск, упрочение, стабилизация и спад.
Е. Гинзберг, разработавшая одну из первых теорий профессио­
нального развития, особо подчеркивала значение временного аспекта 
при выборе профессии. Она представляет профессиональное развитие 
как последовательность качественно специфических фаз, различаю­
щихся содержанием и формой перевода импульсов человека в про­
фессиональные желания.
В своей теории Е. Гинзберг обращает особое внимание на тот 
факт, что выбор профессии происходит не мгновенно, а в течение 
длительного периода. Этот развивающийся процесс, включающий в 
себя серию «промежуточных решений», совокупность которых и при­
водит к окончательному решению.
Таким образом, анализ зарубежных теорий профессионального 
развития показал, что все они акцентируют внимание прежде всего на 
том, что же определяет тот или иной вариант вхождения личности в 
профессию и развития в ней. При этом в зависимости от теоретиче­
ской позиции авторов в качестве таких факторов выступают неудов­
летворенные потребности, стремления, желания, «навязанные» сце­
нарии развития и др.
Представляет интерес теория Дж. Сьюпера, поскольку он в от­
личие от большинства исследователей попытался не только опреде­
лить, что влияет на выбор профессионального пути, но и рассмотреть, 
как разворачивается процесс профессионального развития во време­
ни.
Анализируя подходы к определению сущности профессиональ­
ного развития, нельзя не остановиться на рассмотрении вопроса о пе­
риодизации профессионального развития. На сегодняшний день су­
ществует несколько периодизаций профессионального пути (профес­
сионального цикла) человека. Профессиональный цикл рассматрива­
ется как последовательность периодов или этапов в жизни человека, 
включающая в себя знакомство с миром профессий и профессиональ­
ный выбор, получение образования и профессиональной подготовки, 
начало самостоятельной работы и накопление опыта, продвижение по 
служебной лестнице и периоды последующей профессионализации. 
При анализе периодизаций профессионального развития обращает на
себя внимание частичное совпадение выделенных в них этапов с эта­
пами общего возрастного развития, предложенными в классификаци­
ях общей и возрастной психологии.
Рассмотрим несколько вариантов периодизации профессиональ­
ного развития.
Е. А. Климов, анализируя профессиональное становление, выде­
ляет в этом процессе такие стадии:
1. Фаза оптанта, оптации. Это период, когда человек обретает 
озабоченность вопросами выбора профессии или ее вынужденной пе­
ремены и делает этот выбор.
2. Фаза адепта. Адепт — это человек, ставший на путь привер­
женности к профессии и осваивающий ее (учащиеся профессиональ­
ных училищ, средних и высших учебных заведений, а также обуча­
ющиеся через систему краткосрочных форм профессиональной под­
готовки на производстве: слушатели, курсанты, ученики мастеров- 
наставников). В зависимости от типа профессии фаза адепта может 
быть многолетней или совсем кратковременной (простой инструк­
таж).
3. Фаза адаптации, привыкания молодого специалиста к работе. 
Молодой специалист адаптируется к нормам коллектива, в который 
он попадет, входит во многие тонкости работы, привыкает решать 
творческие задачи.
4. Фаза интернала. Работник приобрел опыт, любит свое дело, 
может самостоятельно справляться с основными профессиональными 
функциями.
5. Фаза мастерства. Работник обрел свой индивидуальный, не­
повторимый стиль деятельности, его результаты стабильно хороши, у 
него есть основания считать себя в чем-то незаменимым. Обычно он 
уже имеет некоторые формальные показатели своей квалификации 
(разряд, категорию, звание).
6. Фаза авторитета. Она, как и фаза мастерства, суммируется с 
последующей. Работник выступает мастером своего дела, он уже хо­
рошо известен как минимум в профессиональном кругу или даже за 
его пределами (в отрасли, на межотраслевом уровне, в стране).
7. Фаза наставничества. Авторитетный мастер своего дела «об­
растает» единомышленниками, учениками, последователями, коллеги 
готовы поучиться у него, перенять опыт8.
В основе данной периодизации лежит система отношений лич­
ности к профессиональной ситуации.
А.К. Маркова, трактуя процесс профессионального развития как 
процесс восхождения к вершинам профессионализма, выделяет в нем 
такие уровни и этапы:
1. Допрофессионализм, включающий этап первичного озна­
комления с профессией.
2. Профессионализм, состоящий из этапов адаптации к профес­
сии, самоактуализации в ней и свободного владения профессией в 
форме мастерства.
3. Суперпрофессионализм, состоящий из трех этапов: свобод­
ного владения профессией в форме творчества, овладения рядом 
смежных профессий, творческого самопроектирования себя как лич­
ности.
4. Непрофессионализм (выполнение труда по профессионально 
искаженным нормам на фоне деформации личности).
5. Послепрофессионализм (завершение профессиональной дея­
тельности)9.
Дж. Сьюпер весь профессиональный путь человека разделил на 
пять этапов. В первую очередь автора интересовало выяснение инди­
видом своих склонностей и способностей и поиск подходящей про­
фессии, актуализирующей профессиональную Я-концепцию.
В целом процесс профессионального развития включает сле­
дующие этапы:
1) рост (или пробуждение) (от рождения до 14 лет). На протяже­
нии этого этапа происходит развитие Я-концепции. Дети проигрыва­
ют различные роли, затем пробуют себя в разных занятиях, выясняя, 
что им нравится и что у них хорошо получается, у них проявляются
8 Климов Е.А. Психология профессионала: Избр. психол. тр. для студентов вузов. 
М.; Воронеж, 1996.
Маркова А.К. Психология профессионализма. С. 56-57.
какие-то интересы, которые могут повлиять на будущую профессио­
нальную карьеру.
2) исследование (от 15 до 24 лет), в процессе которого юноши и 
девушки пытаются разобраться и определиться в своих потребностях, 
интересах, способностях, ценностях и возможностях.
3) упрочение карьеры (или консолидация) (от 25 до 44 лет). Че­
ловек старается занять прочное положение в выбранной им сфере 
деятельности;
4) сохранение достигнутого (от 45 до 64 лет). Личность старает­
ся сохранить за собой то положение на производстве или службе, ко­
торого она добилась на предыдущем этапе.
5) спад (после 65 лет).
Э.Ф. Зеер в качестве критериев дифференциации процесса про­
фессионального развития выбирает социальную ситуацию развития, 
уровень реализации ведущей деятельности и активность личности10. 
Основываясь на этих критериях, он выделяет следующие семь стадий 
профессионального становления личности: аморфной оптации, опта­
ции, профессиональной подготовки, профессиональной адаптации, 
первичной и вторичной профессионализации и профессионального 
мастерства.
Началом данного процесса является зарождение профессио­
нально ориентированных интересов и склонностей у детей под влия­
нием родственников, учителей, сюжетно-ролевых игр и учебных 
предметов (0-12 лет). Это стадия аморфной оптации.
Затем следует формирование профессиональных намерений, ко­
торое завершается осознанным, желанным, а иногда и вынужденным 
выбором профессии. Этот период в становлении личности получил 
название оптации.
Следующая стадия становления начинается с поступления в 
профессиональное учебное заведение (профессиональное училище, 
техникум, вуз). Длительность стадии профессиональной подготовки 
зависит от типа учебного заведения, а в случае поступления на работу 
сразу после окончания школы ее продолжительность может быть зна­
чительно сокращена (до одного-двух месяцев).
После окончания учебного заведения наступает стадия профес­
сиональной адаптации -  освоение системы взаимоотношений в кол­
лективе, новой социальной роли, приобретение профессионального 
опыта и самостоятельное выполнение профессионального труда.
По мере освоения профессии личность все больше погружается 
в профессиональную среду. Реализация деятельности осуществляется 
относительно устойчивыми и оптимальными для работника способа­
ми. Стабилизация профессиональной деятельности приводит к фор­
мированию новой системы отношений личности к окружающей дей­
ствительности и к самой себе. Эти изменения свидетельствуют о пе­
реходе на стадию первичной профессионализации, на которой проис­
ходит становление специалиста.
Дальнейшее повышение квалификации, индивидуализация тех­
нологий выполнения деятельности, выработка собственной профес­
сиональной позиции, высокое качество и производительность труда 
приводят к переходу личности на второй уровень профессионализа­
ции, на котором происходит становление профессионала.
И лишь часть работников, обладающих творческими потенция­
ми, развитой потребностью в самоосуществлении и самореализации, 
переходит на следующую стадию -  профессионального мастерства. 
Для нее характерны высокая творческая и социальная активность 
личности, продуктивный уровень выполнения профессиональной дея­
тельности. Наблюдается достижение вершин профессионализма (ак- 
ме) -  свидетельство того, что личность состоялась11.
Итак, под профессиональным развитием следует понимать не­
равномерный, нелинейный процесс изменения личности (прогрессив­
ного и регрессивного) в ходе освоения и выполнения профессиональ­
ной деятельности. По мере вхождения индивида в профессиональную 
среду, овладения стандартами и ценностями профессионального со­
общества происходит изменение личности. Поэтому профессиональ­
ное развитие целесообразно, на наш взгляд, назвать профессиональ­
ной трансформацией, в процессе которой происходит изменение про­
фессионально-психологического профиля личности: прогрессивные 
изменения ведут к совершенствованию личности, регрессивные -  к
остановке в развитии. Генезис человеческой личности в профессио­
нальной деятельности, таким образом, может быть рассмотрен и как 
развитие, обогащение, и как умаление, деградация, деформированное 
существование. С одной стороны, личность совершенствуется в дан­
ном виде деятельности, приобретает определенные умения, навыки и 
т.д., с другой стороны, возникают различные негативные образования.
Психологические барьеры 
профессионального развития
Впервые роль психологических барьеров в развитии личности 
раскрыл З.Фрейд. В психоанализе человеческое поведение описывает­
ся с привлечением двух понятий -  «катексис» и «антикатексис». Ка- 
тексис -  это направленная на определенные объекты психическая 
энергия инстинктов, требующая разрядки, а антикатексис -  барьер, 
перекрывающий путь к удовлетворению инстинкта. Поведение и все 
психодинамические процессы разворачиваются в результате взаимо­
действия инстинктов и барьеров, внешних и внутренних12.
Понятие «барьер» занимает важное место в теории личности 
К.Левина. Значимую роль в формировании личности играет специфи­
ка процессов, происходящих на уровне «цель-препятствие». Успех в 
преодолении препятствий повышает уровень притязаний личности, 
создает для нее временные перспективы, стимулирующие активность 
и психическое развитие. Непреодолимые барьеры гасят инициативу и 
психическую энергию человека, снижают уровень его притязаний и 
интеллектуального развития. Как и З.Фрейд, К. Левин считал, что 
блокаторы вызывают «замещающую активность» -  переключение 
субъекта с одной деятельности на другую.
В России понятие «барьер» активно исследовалось в области на­
учного творчества. Б.М. Кедров, обнаруживший, что каждому откры­
тию предшествует появление специфического познавательного барье­
ра, ввел понятие «познавательно-психологический барьер».
В более поздних исследованиях феномен психологических барь­
еров рассматривается в различных аспектах: барьеры при реализации
12 Фрейд 3. Психология бессознательного. М., 1989.
нововведений (A.B. Филиппов), барьеры общения (Б.Д. Парыгин, 
Б.Ф. Ломов, Е.А. Климов и др.), барьеры педагогического взаимодей­
ствия (И.А. Зимняя, Н.В. Кузьмина, A.A. Леонтьев и др.), барьеры в 
развитии деятельности и личности (Р.Х. Шакуров) и др. При этом 
обычно барьеры трактуют как препятствие, преграду в развитии, ко­
торую необходимо снимать.
Так, A.B. Филиппов, анализируя психологические механизмы 
реализации нововведений, выделяет несколько типов психологиче­
ских барьеров: организационно-психологические, социально­
психологические, когнитивно-психологические и психомоторные13. 
Возникновение этих барьеров связано со стереотипизацией организа­
ционных процессов, межличностных отношений, режимом труда и др. 
В то же время внедрение новых технологий, модернизация определя­
ют необходимость изменения сложившейся структуры личности спе­
циалиста. А психологические барьеры порождают конфликтные си­
туации, вызывают психическую напряженность, неудовлетворенность 
трудом, руководителями. Все эти деструктивные явления приводят к 
возникновению профессионально нежелательных качеств.
Исследуя барьеры педагогического взаимодействия, И.А. Зим­
няя отмечает, что осознание барьера общения способствует активации 
интеллектуальной деятельности человека, стимулирует нахождение 
новых средств и способов выхода из создавшейся «затрудняющей» 
ситуации14. Следовательно, наравне с негативной функцией барьеров 
(трудностей) общения целесообразно выделять и позитивную.
Рассматривая барьеры общения, А.К. Маркова, отмечает, что не­
гативная функция барьеров общения имеет два значения: 1) сдержи­
вающее («торможение» процесса взаимодействия) и 2) деструктивное 
(разрушение взаимодействия).
Позитивная функция также имеет два значения: 1) индикаторное 
(привлечение внимания) и 2) стимулирующее, мобилизующее (акти­
визация деятельности)15.
13 Филиппов A.B. Работа с кадрами: психологический аспект. М., 1990. 
С. 142—148.
14 Зимняя И.А. Педагогическая психология. М., 1999. С. 346.
15 Маркова А.К. Психология труда учителя. М., 1993. С. 84.
Интересный подход к пониманию психологических барьеров 
предлагает Р.Х. Шакуров. По мнению исследователя, барьеры -  это 
универсальный и постоянный атрибут жизни. Наличие барьеров опре­
делят сам факт существования любой системы. Другими словами, 
барьеры выступают необходимым фактором развития (и деятельно­
сти, и личности).
Барьер выполняет следующие функции:
• стабилизация: барьер останавливает движение, придает ему 
статику;
• коррекция: столкнувшись с препятствием, система меняет 
траекторию своего движения;
• энергетизация: энергия движения накапливается под влияни­
ем удерживающего ее барьера;
• дозировка: препятствия дозируют движение, определяют его
меру;
• мобилизация: при столкновении с препятствием живые сис­
темы мобилизуют свои энергетические и другие ресурсы для преодо­
ления препятствий;
• развитие: изменения, происходящие в организмах при по­
вторных мобилизациях, закрепляются, что повышает функциональные 
возможности системы, придает ей новое качество;
• подавление (лишение): в ситуации постоянной блокады жиз­
недеятельности системы барьер ослабляет, подрывает ее функцио­
нальные возможности16.
Анализируя понятие «барьер» в контексте развития деятельно­
сти, Р.Х. Шакуров утверждает, что именно барьеры, мешающие удов­
летворению потребностей, дают импульс к движению деятельности, 
обусловливают содержание и смену ее фаз. Понимание деятельности 
как процесса преодоления барьеров позволяет раскрыть ее подлинный 
развивающий потенциал: он заключен в барьерах оптимальной труд­
ности, трансформирующихся во внутренний план. Если барьер субъ­
ективно переживается как дефицит чего-то, как напряжение, как 
трудность, деятельность не реализует свою развивающую функцию.
16 Шакуров Р.Х. Барьер как категория и его роль в деятельности // Вопр. психо­
логии. 2001. № 1. С.7.
Если барьеры слишком велики, блокаторы полностью подавляют лю­
бую активность и даже деформируют и разрушают деятельность.
Другими словами, в зависимости от характера барьеров деятель­
ность может выполнять и созидательную, и деструктивную функции 
по отношению к ее субъекту17.
В качестве барьеров, по мнению исследователя, могут выступать 
нехватка информации, недостаток самообладании или сообразитель­
ности, дефицит предметов потребления, усталость, пространство и 
время и т.д.
Подход Р.Х. Шакурова представляет интерес для психологии 
профессионального развития, поскольку он позволяет рассматривать 
барьер как фактор профессионального развития.
Как отмечает Э.Э. Сыманюк, «барьеры придают этому процессу 
(процессу профессионального развития. -  Н.С.) личностный смысл, 
определяют профессиональное будущее человека. Отсутствие барье­
ров означает эволюционное, линейное развитие, приводит к стагнации 
личности»18.
В экстремальных ситуациях профессиональная активность, как 
правило, возрастает: возникшие препятствия актуализируют личност­
но-профессиональный потенциал, стимулируют рост профессиона­
лизма. Объективно и субъективно трудные, непреодолимые барьеры 
приводят к профессиональному саморазрушению личности19.
По мнению Э.Э. Сыманюк, в качестве барьеров профессиональ­
ного развития выступают кризисы и деструкции. На наш взгляд, к ним 
можно отнести и конфликты профессионального самоопределения, 
поскольку в ряде случаев именно конфликт может выступить тем пус­
ковым механизмом, который инициирует возникновение кризисов 
профессионального развития и развитие личности по искаженной тра­
ектории профессионального развития.
17 Шкуров Р.Х. Указ. соч.
18 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития лично­
сти / Под ред. Э.Ф. Зеера. М., 2005. С.8.
19 Там же.
Конфликты профессионального самоопределения
Пусковым механизмом возникновения кризисов профессио­
нального развития в ряде случаев выступает конфликт профессио­
нального самоопределения. Прежде чем говорить о данной проблеме, 
рассмотрим понятие «профессиональное самоопределение».
Важнейшим критерием осознания и продуктивности профессио­
нального становления личности является ее способность находить 
личностный смысл в профессиональном труде, самостоятельно про­
ектировать, творить свою профессиональную жизнь, ответственно 
принимать решения о выборе профессии, специальности и места ра­
боты. Конечно, эти жизненно важные проблемы возникают перед 
личностью в течение всей ее жизни. Постоянное уточнение своего 
места в мире профессий (либо конкретной профессии), осмысление 
своей социально-профессиональной роли, отношения к профес­
сиональному труду, коллективу и самому себе становятся важными 
компонентами жизни человека. Иногда возникает отчуждение от про­
фессии, человек начинает ею тяготиться, испытывает неудовлетво­
ренность своим профессиональным положением. Нередки случаи вы­
нужденной смены профессии (специальности) и места работы20.
Можно констатировать, что перед личностью постоянно возни­
кают проблемы, требующие от нее определения своего отношения к 
профессиям, иногда анализа и рефлексии собственных профессио­
нальных достижений, принятия решения о выборе профессии или ее 
смене, коррекции карьеры, решения других профессионально обу­
словленных вопросов. Весь этот комплекс проблем в профессиоведе- 
нии объясняют понятием «профессиональное самоопределение».
Профессиональное самоопределение предполагает выработку 
собственной позиции в ситуации, характеризующейся высокой степе­
нью неопределенности. В самом деле, куда пойти учиться после 
окончания основной общеобразовательной школы? Какую выбрать 
профессию? Какова возможность трудоустройства по этой профес­
20 Садовникова КО., Сыманюк Э.Э. Профессиональные деструкции педагогов и 
пути их коррекции / Под ред. Э.Ф. Зеера. Екатеринбург, 2005. С.6.
сии? Каковы материальные возможности этой профессии? Чтобы оп­
ределиться в проблемно-ориентационной ситуации, личности нужно 
соотнести свои потребности, позиции, интересы, мечты с собствен­
ными возможностями: подготовленностью, способностями, эмоцио­
нально-волевыми качествами, состоянием здоровья. Возможности, в 
свою очередь, необходимо соотнести с требованиями профессиональ­
ного учебного заведения, профессии, специальности, конкретной тру­
довой функции.
Нередко согласование всех этих позиций затруднено. Если 
иметь в виду еще и социально-экономические факторы, позиции род­
ственников, то становится очевидным, что профессиональное самооп­
ределение, как правило, означает конфликт. Поскольку речь идет о 
самоопределении, то этот конфликт имеет внутриличностный харак­
тер. Его разрешение осуществляется путем ревизии и коррекции про­
фессиональных устремлений, и конечно, внутриличностный кон­
фликт может разрешаться продуктивно и деструктивно.
Сторонами внутриличностного конфликта самоопределения яв­
ляются различные составляющие структуры личности. Можно выде­
лить конфликты, обусловленные следующими факторами:
1) рассогласованием составляющих направленности: противо­
речиями между социально-профессиональными экспектациями и 
профессиональной действительностью, между мотивами профессио­
нального роста, успеха и материального благополучия, между высо­
ким уровнем притязаний (самооценки) и самоуважением, между не­
осознаваемыми мотивами (стремление к власти, подчинению) и цен­
ностными ориентациями и др.;
2) несовпадением характера профессиональной деятельности и 
уровня профессиональной компетентности, порождающим внутри- 
личностные конфликты между осознанной необходимостью в повы­
шении квалификации и недостаточной профессиональной активно­
стью, между неудовлетворенностью содержанием труда и нежелани­
ем сменить профессию, между отсутствием перспектив карьеры и 
уровнем профессиональной компетентности и др.;
3) противоречием между направленностью личности на дости­
жение успеха, карьеру, высокие материальные блага и недостаточным
уровнем развития социально-профессиональных способностей, ка­
честв, психофизиологических свойств, состоянием здоровья и др.;
4) несовпадением представления о своих профессиональных 
достоинствах и реальных профессиональных возможностей: противо­
речиями между Я-возможным и Я-реальным, между Я-идеальным и 
Я-деформированным. Важнейшим конфликтообразующим фактором 
выступает мотив соответствия самому себе. Этот мотив связан с са­
мооценкой и обеспечивает непротиворечивость Я-образов;
5) противоречиями между профессиональными возможностями, 
потенциалом, способностями и социальными ограничениями, обу­
словленными возрастом, полом, этнической принадлежностью, внеш­
ностью; между необходимостью профессиональной мобильности и 
отчетливо выраженной возрастной ригидностью; между потребно­
стью в продолжении профессиональной карьеры и вынужденным 
уходом на пенсию и д р .21
Первая группа противоречий характерна для лиц, находящихся 
на стадии оптации, вторая проявляется на стадиях профессиональной 
подготовки и профадаптации, третья и четвертая -  на стадиях про­
фессионализации и мастерства, пятая группа порождает конфликты 
на завершающей стадии профессионального становления.
Внутриличностные конфликты в отличие от межличностных че­
ловеком не всегда осознаются. Как правило, они проявляются в виде 
астенических эмоциональных переживаний, подавленного настрое­
ния, фрустрации, повышенной раздражительности, агрессивности, 
тревожности и др. Симптомы эмоционального неблагополучия побу­
ждают человека к поиску путей снятия психического напряжения. 
Разрешение внутриличностных конфликтов профессионального са­
моопределения требует высокой психологической компетентности и 
не всегда под силу самому человеку. Психологическую помощь и 
поддержку в разрешении этих конфликтов может оказать специально 
подготовленный практический психолог. Способы разрешения внут­
риличностных конфликтов зависят от характера противоречий, рассо­
гласований, возникающих в процессе профессионального развития 
человека.
Преодоление внутриличностных конфликтов профессионально­
го самоопределения возможно путем развития психологической ком­
петентности, разработки альтернативных сценариев профессиональ­
ной жизни, повышения профессиональной активности, создания оп­
тимистической профессиональной перспективы, усиления «авторст­
ва» своей профессиональной жизни, определения новых смыслов 
профессиональной деятельности, согласования амбивалентных уста­
новок и отношений, постоянного повышения своей квалификации, 
снижения уровня притязаний, самосохранения профессиональной це­
лостности личности, предвидения возможных трудностей и потерь 
вынужденного увольнения или смены профессии, предупреждения 
возможных деформаций, кризисов и др.
Таким образом, можно выделить ряд типичных психологиче­
ских проблем, порождающих внутриличностные конфликты профес­
сионального самоопределения:
• рассогласование идеального и реального образа профессии 
и самооценки: Я-реального, Я-возможного и Я-деформированного;
• несоответствие профессиональной квалификации уровню 
притязаний в области карьеры, материального и морального поощре­
ния;
• неправильный, вынужденный выбор профессии, места рабо­
ты и должности;
• противоречия между осознаваемыми и неосознаваемыми со­
ставляющими профессионального сознания22.
Е.В.Беликова выделила следующие типы и виды конфликтов 
профессионального самоопределения23 (рис. 1).
Мотивационно-потребностные конфликты возникают в ситуа­
ции осмысления субъективной значимости профессиональной дея­
тельности. Противоречие между потребностью человека в профес­
сиональном росте, творчестве, самореализации и исчерпанностью то­
го механизма деятельности и ее мотивации, который доминировал в 
жизни человека до определенного времени, приводит к психической 
напряженности. Возникающий конфликт актуализирует вопросы
22 Садовникова Н.О., Сыманюк Э.Э. Указ. соч. С.8.
23 Беликова Е.В. Психологические особенности конфликтов профессионального 
самоопределения личности: Дис. ... канд. психол. наук. Тобольск, 2000.
«как?», «для чего?». Например, специалист, отличающийся высокой 
продуктивностью деятельности, замечательными профессиональными 
навыками и способностями, которые требуют развития и целесооб­
разного приложения, потребности в реализации этих способностей не 
испытывает. Он не в состоянии мотивировать активную деятельность. 
Другой человек, всю жизнь боровшийся за высокую должность, запо­
лучив ее, оказывается в растерянности: для чего работать дальше, к 
чему стремиться? Утрата мотива приводит к профессиональной дез­
организации и заставляет человека переосмыслить свои профессио­
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Рис. 1. Конфликты профессионального самоопределения
К мотивационно-потребностным относятся конфликты выбора 
профессии, профессионального роста, профессиональной карьеры:
• конфликты выбора профессии связаны с возникновением в 
сознании субъекта сомнения в правильности профессионального вы­
бора, с непрочностью профессиональных намерений, с разочаровани­
ем, недовольством выбранной профессией. Подавляющее большинст­
во молодых людей, переживающих конфликты выбора профессии, 
сознают, что психологический дискомфорт, который они испытыва­
ют, связан с нежеланием работать по профессии, с намерением по­
пробовать себя в другой сфере;
• конфликты профессионального роста возникают на стадии, 
когда сомнения в правильности сделанного выбора остались позади. 
Как правило, уже имеется определенный профессиональный опыт и 
место работы. Кое-кто уже добился профессиональных успехов. Но 
кто-то начинает испытывать нехватку опыта, желание иметь более 
высокий результат. Ревизия профессиональной жизни инициирует 
определение новых жизненно значимых целей;
• конфликты профессиональной карьеры возникают чаще на 
стадии первичной профессионализации, когда появляется желание 
продвигаться по служебной лестнице, потребность занять руководя­
щую должность, самоутвердиться и вместе с тем осознается необхо­
димость систематизации знаний, повышения квалификации. Ощуще­
ние неудовлетворенности, желание достичь большего подталкивают к 
достижению новых результатов, заставляют принимать те или иные 
решения.
Когнитивно-деятельностные конфликты детерминируются не­
удовлетворенностью содержанием и способами осуществления учеб­
но-профессиональной и профессиональной деятельности. Данные 
конфликты актуализируют вопрос «как?». В случае столкновения 
идеальных представлений о профессии с реальными впечатлениями 
возникает разочарование, ощущение обмана. Субъект осознает, что 
его надежды не оправдались, он занимается тем, что ему не нравится.
Когнитивно-деятельностные конфликты можно разделить на 
конфликты профессиональных экспектаций, неудовлетворенности 
способами и содержанием деятельности и статусно-ролевые:
• конфликты профессиональных экспектаций могут возникать
еще в период обучения, особенно при прохождении практики. Ощу­
щение пустоты, скуки, неудовлетворенность практической стороной 
деятельности заставляют решать вопрос «что делать дальше?»;
• конфликты неудовлетворенности содержанием и способами 
деятельности порождают, как правило, перестройку смысловых 
структур профессионального сознания, переориентируют личность на 
новые цели, подготавливают смену способов деятельности. Первыми 
признаками разлада, начала созревания противоречия являются мало­
заметные изменения прежних отношений к предметам, людям и си­
туациям. Это приводит к появлению новых действий и привычек, 
иных требований к себе и другим, нового отношения к профессии;
• статусно-ролевые конфликты инициируются возросшей со­
циально-профессиональной активностью личности вследствие ее не­
удовлетворенности своим социальным и профессиональным статусом 
либо статусом профессии в обществе. Появляются сомнения в оправ­
данности профессиональных усилий, ощущение невостребованности, 
ненужности. Это приводит к возникновению особого эмоционального 
состояния -  профессионального пессимизма, что, в свою очередь, вы­
зывает необходимость ревизии профессиональной жизни, принятия 
решения о смене должности, профессии.
Поведенческие конфликты обусловлены трудностями адаптации 
в коллективе, преследующими человека в первые месяцы работы. Из­
менение профессиональной ситуации развития, новый вид ведущей 
деятельности подталкивают к изменению поведения, освоению новой 
социальной роли. Данные конфликты представлены адаптационными, 
социально-ролевыми конфликтами, конфликтами неудовлетворенно­
сти трудовыми взаимоотношениями:
• адаптационные конфликты возникают не только после за­
вершения профессионального образования, когда вхождение в новый 
разновозрастный коллектив требует времени и вызывает состояние 
напряженности. Смена работы всегда связана с необходимостью пе­
рестройки производственных отношений. Острота данного момента 
зависит от личностных особенностей специалиста, его коммуника­
тивной, социальной и профессиональной компетентности. Как прави­
ло, адаптационные конфликты непродолжительны по времени и за­
вершаются принятием норм профессиональной деятельности и про-
фессионального общения. Возможный деструктивный выход из этого 
конфликта проявляется отчуждением от коллектива, развитием фру- 
страционных реакций;
• социально-ролевые конфликты особенно актуальны для 
женщин, поскольку требования, которые предъявляют к женщине се­
мья и работа, во многом противоречивы. На работе преобладает «эти­
ка индивидуализма», т.е. автономии и справедливости, дома -  «этика 
заботы» с ее ценностями альтруизма, самопожертвования, служения 
близким. Для того чтобы быть успешной в профессиональном мире, 
женщина должна имитировать мужское ролевое поведение и отказы­
ваться от свойственного ей феминного типа поведения. Противоречи­
вость требований, предъявляемых разными социальными ролями, 
приводит к внутриличностному конфликту;
• конфликты неудовлетворенности трудовыми взаимоотноше­
ниями обусловлены противоречиями в межличностных отношениях в 
коллективе, неудовлетворенностью своим положением в группе и т.д. 
Возможны ситуации, когда специалист с трудом осваивает групповые 
нормы и ценности, не идентифицирует себя с какой-либо формальной 
или неформальной группой, не находит понимания у руководства ор­
ганизации, и профессиональная деятельность теряет свою привлека­
тельность. Потребность в контактах определяется степенью общи­
тельности человека. Если эта степень высока, то для того чтобы иметь 
требуемое количество коммуникативных контактов (от простого при­
ветствия до обмена мнениями по какому-либо вопросу), человек ста­
новится неразборчивым в характере и способах общения. Более того, 
замечено, что, если человек недополучает нужное ему число положи­
тельных контактов, он провоцирует отрицательные. Кроме того, со­
циальной практике, характерной для нашего общества, свойственно, 
что человеку важно чувствовать себя «одним из», т.е. быть частью ка­
кой-либо социальной группы, сознавать свою причастность к ней. От­
сутствие признания, нарушение межличностных отношений ведут к 
ощущению психологического дискомфорта, неблагополучия и прово­
цируют некачественное выполнение профессиональных функций.
Смысловой конфликт -  самый острый тип конфликта профес­
сионального самоопределения личности. Он связан с потерей смысла 
профессиональной деятельности и инициирует вопрос «зачем?» Кон-
фликт характеризуется резким изменением мироощущения, мрачной 
окраской мировоззрения, суждений, оценок, видоизменением всей 
системы ценностей человека. Наблюдается стойкое снижение уровня 
оптимизма, мрачность прогнозов, скованность воли и снижение само­
оценки личности, усиливается неудовлетворенность собой, окру­
жающими людьми. Чаще смысловой конфликт возникает на стадии 
вторичной профессионализации либо на стадии профессионального 
мастерства, когда личность перерастает свою профессию. Выделяют 
два вида смыслового конфликта: конфликт нереализованных возмож­
ностей и конфликт самонеприятия и безысходности:
• конфликт нереализованных возможностей -  это бунт против 
себя. Личность испытывает потребность в самоосуществлении, по­
этому стремится к активности. Другой вариант данного конфликта 
обусловлен невозможностью осуществить задуманное в силу объек­
тивных обстоятельств (рождение детей, смена места жительства, се­
мейно-бытовые неурядицы и др.). Варианты разрешения конфликта 
нереализованных возможностей разнообразны: от всплеска социаль­
ной и профессиональной активности, головокружительной карьеры 
до депрессии, увольнения, алкоголизма;
• конфликт самонеприятия и безысходности -  самый трагиче­
ский вид конфликта профессионального самоопределения. Он либо 
возникает в ситуации безработицы, либо обусловлен заниженной или 
чаще завышенной самооценкой. Психотерапевты называют такое по­
ложение вещей ситуацией искусственно преувеличенного стресса, так 
как человек своим бесконтрольным поведением и некритичным от­
ношением к себе создает благоприятные условия для жизненного 
сбоя. Конфликт безысходности приводит человека к бездействию, а 
иногда и к желанию порвать с жизнью вообще. Обретение стимула 
движения связано с необходимостью освоения новой социальной ро­
ли, приложения своих профессиональных навыков в неожиданной 
сфере деятельности.
Таким образом, рассмотренные конфликты профессионального 
самоопределения отличаются своеобразием профессиональной ситуа­
ции развития и индивидуально окрашенным способом выполнения 
деятельности.
Анализируя внутриличностные профессионально обусловлен­
ные конфликты, В.Б.Олыианский приводит такие примеры: учитель 
считает себя прирожденным педагогом, наделенным математически­
ми способностями, и преподает математику в старших классах. Си­
туация бесконфликтная. Но вот если учительница считает себя музы­
кантом, но не попала ни в консерваторию, ни в театр и вынуждена да­
вать уроки пения, а то и просто работать в детском саду, то возникает 
внутриличностный конфликт. Он может приводить к разным последс­
твиям. Продуктивное разрешение конфликта -  значительное повыше­
ние профессиональной квалификации и последующее увольнение. 
Деструктивный вариант: учительница сама мучается и мучает других, 
но иных возможностей заработка нет, о переквалификации речь также 
не идет -  вот и живет человек в состоянии постоянной фрустрации.
В процессе профессионального становления личности постоян­
но возникают проблемы самоопределения: при выборе профессио­
нального учебного заведения, профессии, специальности, при вклю­
чении в профессиональный коллектив и т.п., и всегда самоопределе­
ние принимает характер конфликта, который становится основой кри­
зисных явлений.
В связи с этим возникает необходимость четкого разделения по­
нятий «кризис» и «конфликт», так как в некоторых случаях их фено­
менология совпадает.
Кризис возникает в процессе накопления разнообразных проти­
воречий, конфликт -  столкновение противоположно направленных 
целей, интересов, позиций. В обоих случаях речь идет о процессе раз­
решения противоречий. Отличие заключается в форме переживания: 
конфликт -  более острое эмоциональное переживание, кризис же -  
более глубокое, сложное переживание. Различны они и по влиянию на 
личность. Кризис, на наш взгляд, вызывает кардинальные изменения 
в сознании и деятельности индивида, непосредственно связан с про­
цессом развития личности и оказывает определяющее влияние на ста­
новление индивида.
По мнению J1.C. Выготского, конфликт входит в процесс проте­
кания кризиса. Однако существует огромное количество конфликтов, 
не вызывающих кризиса, не доходящих по уровню разрешаемых про­
тиворечий до кризиса.
Конфликтная ситуация может инициировать кризис, а кризис 
сопровождается конфликтами (внутриличностными, профессиональ­
ными, межличностными), хотя и не исчерпывается ими.
Соотношение понятий кризиса и конфликта можно условно 
изобразить в виде двух пересекающихся кругов (рис. 2).
Рис.2. Соотношение понятий кризиса и конфликта
Е.В. Беликова установила критериальные различия понятий 
«конфликт» и «кризис» (табл.1).
Таблица 1
Критериальные различия понятий «кризис» и «конфликт»
Критерии Кризис Конфликт
Возникновение В ситуациях, требующих 
коренной перестройки 
личности
На стадии осознания 
противоречия
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Исход Структурная перестройка 
личности
Новые формы внутрен­
ней и внешней актив­
ности
Таким образом, конфликты профессионального самоопределе­
ния выражаются в нарушении психологического равновесия, ослож­
нении, затруднении основных видов деятельности, невозможности 
реализации планов и программ до тех пор, пока не разрешится проти­
воречие. Неспособность личности самостоятельно разрешить кон­
фликт профессионального самоопределения усиливает негативные 
тенденции профессионального развития и порождает кризисы.
Кризисы профессионального развития
По мнению Э.Ф. Зеера, переход от одной стадии профессио­
нального становления к другой означает смену социальной ситуации 
развития, изменение содержания ведущей деятельности, освоение ли­
бо присвоение новой социальной роли, профессионального поведения 
и, конечно, перестройку личности. Все эти изменения не могут не вы­
зывать психической напряженности личности и порождают субъек­
тивные и объективные трудности, межличностные и внутриличност- 
ные конфликты.
Поэтому можно утверждать, что реальное протекание профес­
сионального развития отличается неустойчивостью, неупорядоченно­
стью. Кроме того, не все стадии последовательно сменяют друг друга, 
отдельные стадии, например вторичной профессионализации или мас­
терства, в индивидуальной профессиональной жизни могут вообще 
отсутствовать. А учитывая процессы самоорганизации и иррацио­
нальные тенденции развития, следует допустить наличие множества 
реальных нелинейных траекторий профессионального становления 
личности24.
Как отмечает Э.Э. Сыманюк, профессиональное развитие обяза­
тельно сопровождается возникновением профессиональных деструк­
ций, которые отрицательно сказываются на динамике развития, иска­
жают профиль личности, изменяют траекторию профессиональной 
жизни человека25.
24 Зеер Э.Ф., Сыманюк Э.Э. Профориентология личности.
25 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развитая личности. С.7.
Переход от одной стадии профессионального становления к дру­
гой выводит сложившуюся систему взаимодействия личности с соци­
ально-профессиональной средой из состояния подвижного равнове­
сия, в результате чего перед личностью возникает необходимость вы­
бора дальнейшего сценария профессиональной жизни.
Профессионально обусловленные колебания порождают субъек­
тивные и объективные трудности, межличностные и внутриличност- 
ные конфликты. Развертывание этих психологических проблем при­
водит к кризисам профессионального развития26.
На существование кризисов в процессе профессионального раз­
вития личности указывают Л.И. Анцыферова, Н.С. Глуханюк, 
Э.Ф. Зеер, Е.А. Климов, А.К. Маркова, JI.M. Митина, Н.С. Пряжни- 
ков, А.Р. Фонарев и др.
В частности, А.К. Маркова, исследуя процесс профессионализа­
ции, подчеркивает, что кризисы могут происходить неоднократно в 
течение всей жизни. «Профессиональные кризисы возникают на сты­
ке отдельных периодов, на этапе перехода на новую должность, внут­
ри профессии, при необходимости переквалификации. Профессио­
нальные кризисы могут быть вызваны внутренними причинами. Они 
возникают, когда старое в профессиональном труде уже не удовле­
творяет, а новое еще не найдено, или когда творческие находки ра­
ботника встречают внешнее сопротивление в профессиональной сре­
де»27. По мнению Л.И. Анцыферовой, целесообразно говорить о кри­
тических и сензитивных периодах в ходе конкретной деятельности28.
А.Р.Фонарев, анализируя кризисы, выделяет важную форму 
психологической регуляции деятельности -  индивидно-личностную. 
Она является как бы промежуточной, переходной между индивидной 
и личностной. Эта форма регуляции характеризуется возникновением 
у человека неуверенности в своих силах, несогласием с самим собой, 
появлением неясности жизненных целей, непониманием, как жить
26 Зеер Э.Ф., Сыманюк Э.Э. Психология профессиональных деструкций: Учеб. 
пособие. М.; Екатеринбург, 2005.
27 Маркова А.К. Психология профессионализма. С. 158.
28 Анцыферова Л.И. О динамическом подходе к психологическому изучению 
личности // Психол. журн. 1981. Т.2, № 2.
дальше. Такое психологическое состояние личности автор определяет 
как кризис, острота которого зависит от всей жизненной стратегии 
человека. Этот кризис -  типичный этап профессионализации лично­
сти, занимающий относительно непродолжительный временной про­
межуток. Человек либо возвращается к индивидной (регресс), либо 
поднимается к личностной (прогресс) форме регуляции, но в любом 
случае возникает новая ценностная система, посредством которой 
можно было бы восстановить внутреннюю целостность и обрести 
смысл бытия.
Опираясь на концепцию профессионального становления
Э.Ф. Зеера, под кризисами профессионального развития личности мы 
понимаем непродолжительные по времени периоды кардинальной 
перестройки профессионального сознания, сопровождающиеся изме­
нением вектора профессионального развития.
Основными признаками профессиональных кризисов являются 
потеря чувства нового, отставание от жизни, снижение уровня про­
фессионализма, внутренняя растерянность, осознание необходимости 
переоценки себя, понижение самооценки, усталость, возникновение 
ощущения исчерпанности своих возможностей.
По мнению Э.Ф. Зеера и Э.Э. Сыманюк, личность в процессе 








Рассмотрим кратко их психологические особенности, следуя ло­
гике профессионального развития личности (табл. 2 )29.
29 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития 
личности. С.81.
Таблица 2
Классификация кризисов профессионального развития личности
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ские изменения и 
ухудшение состояния 
здоровья
Профессиональное становление начинается со стадии оптации -  
формирования профессиональных намерений. В 14-16 лет, в возрасте 
ранней юности, оптанты начинают профессионально самоопределять­
ся, происходит переоценка учебной деятельности: в зависимости от 
профессиональных намерений изменяется мотивация. Есть все осно­
вания считать, что на стадии оптации происходит смена ведущей дея­
тельности с учебно-познавательной на учебно-профессиональную. 
Кардинально изменяется социальная ситуация развития. При этом не­
избежно столкновение желаемого будущего и реального настоящего,
которое приобретает характер кризиса учебно-профессиональной ори­
ентации.
На стадии профессионального образования многие учащиеся и 
студенты переживают разочарование в получаемой профессии. Воз­
никает недовольство отдельными предметами, появляются сомнения 
в правильности профессионального выбора, падает интерес к учебе. 
Как правило, кризис выбора профессии отчетливо проявляется в пер­
вый и последний годы профессионального обучения. За редким ис­
ключением этот кризис преодолевается сменой учебной мотивации на 
социально-профессиональную. Усиливающаяся из года в год профес­
сиональная направленность учебных дисциплин снижает неудовле­
творенность будущей профессией.
Таким образом, кризис выбора профессии на данной стадии не 
доходит до критической фазы, когда неизбежен конфликт. Можно 
отметить вялотекущий характер этого кризиса. Но изменение соци­
альной ситуации развития и перестройка ведущей учебно­
познавательной деятельности в профессионально ориентированную 
позволяют выделить его в самостоятельный нормативный кризис 
профессионального становления личности.
После завершения профессионального образования наступает 
стадия профессиональной адаптации. Молодые специалисты присту­
пают к самостоятельной трудовой деятельности. Кардинально изме­
няется профессиональная ситуация развития: новый разновозрастной 
коллектив, другая иерархическая система производственных отноше­
ний, новые социально-профессиональные ценности, иная социальная 
роль и принципиально новый вид ведущей деятельности.
Уже при выборе профессии молодой человек имел определен­
ное представление о будущей работе. В профессиональном учебном 
заведении оно значительно обогатилось. И вот наступило время ре­
ального выполнения профессиональных функций. Первые недели, 
месяцы работа вызывает большие трудности. Но не это становятся 
фактором появления кризисных явлений. Основная причина психоло­
гическая, являющаяся следствием несовпадения реальной профессио­
нальной жизни со сформировавшимися представлениями и ожида­
ниями. Несоответствие профессиональной действительности ожида­
ниям молодого специалиста вызывает кризис профессиональных экс-
пектаций. Переживание этого кризиса выражается в неудовлетворен­
ности организацией труда, его содержанием, должностными обя­
занностями, производственными отношениями, условиями работы и 
зарплатой.
Следующий нормативный кризис профессионального становле­
ния личности -  кризис профессионального роста -  возникает после 
3-5 лет работы, на завершающей стадии первичной профессионали­
зации. К этому времени специалист освоил и продуктивно (произво­
дительно и качественно) выполняет нормативно одобряемую дея­
тельность, определил свой социально-профессиональный статус в ие­
рархии производственных отношений. Динамика прошлого опыта, 
инерция профессионального развития, потребность в самоутвержде­
нии вызывают протест, неудовлетворенность профессиональной жиз­
нью. Осознанно или неосознанно личность испытывает потребность в 
дальнейшем профессиональном росте, в карьере. При отсутствии пер­
спектив профессионального роста личность ощущает дискомфорт, 
психическую напряженность, появляются мысли о возможном уволь­
нении, смене профессии.
Дальнейшее профессиональное развитие специалиста приводит 
его к вторичной профессионализации. Особенностью этой стадии яв­
ляется высококачественное и высокопроизводительное выполнение 
профессиональной деятельности. Способы ее реализации имеют от­
четливо выраженный индивидуальный характер. Специалист стано­
вится профессионалом. Ему присуща сформированная социально­
профессиональная позиция, устойчивая профессиональная самооцен­
ка. Кардинально перестраиваются социально-профессиональные цен­
ности и отношения, изменяются способы выполнения деятельности, 
что свидетельствует о переходе специалиста на новую стадию про­
фессионального развития, так как эти изменения приводят к сущест­
венному преобразованию и социальной ситуации, и ведущей дея­
тельности.
Во многих случаях качественное и продуктивное выполнение 
деятельности приводит к тому, что личность перерастает свою про­
фессию. Усиливается неудовлетворенность собой, своим профессио­
нальным положением. Сформировавшееся к этому времени профес­
сиональное самосознание подсказывает альтернативные сценарии
дальнейшей карьеры и не обязательно в рамках данной профессии. 
Личность испытывает потребность в самоопределении и самооргани­
зации. Противоречие между желаемой карьерой и ее реальными пер­
спективами приводит к развитию кризиса профессиональной карьеры. 
При этом серьезной ревизии подвергается Я-концепция, вносятся 
коррективы в сложившиеся производственные отношения. Можно 
констатировать: идет перестройка профессиональной ситуации разви­
тия.
Смены ведущей деятельности на стадии мастерства не происхо­
дит, изменяется характер ее выполнения -  деятельность становится 
творческой. Основными психологическими новообразованиями на 
этом этапе являются профессиональная зрелость, интеграция профес­
сионально важных качеств, индивидуальный стиль деятельности, 
идентификация личности с профессиональной деятельностью. Важ­
ное значение имеют профессиональная позиция личности и ее твор­
ческая активность. По мере овладения деятельностью она приобрета­
ет все большую привлекательность. Деятельность становится потреб­
ностью личности, смыслом ее существования, ареной самоутвержде­
ния и реализации себя.
Эта стадия характеризуется инновационным уровнем выполне­
ния деятельности. Движущим фактором дальнейшего профессио­
нального развития личности становится потребность в самореализа­
ции, самоосуществления. Профессиональная самоактуализация лич­
ности приводит к неудовлетворенности собой, окружающими людь­
ми, обстоятельствами и, конечно, профессией, порождая кризис соци­
ально-профессиональной самоактуализации. Этот кризис -  душевная 
смута, бунт против себя. Данный кризис не относится к нормативным, 
так как не каждый профессионал способен подняться на уровень мас­
терства.
Последний нормативный кризис профессионального развития 
обусловлен уходом человека из профессиональной жизни. По дости­
жении определенной возрастной границы человек уходит на пенсию и 
переживает кризис утраты профессии. Предпенсионный период для 
многих работников приобретает кризисный характер. Это связано с 
необходимостью освоения новой социальной роли и норм поведения. 
Уход на пенсию означает сужение социально-профессионального по-
ля и контактов, снижение финансовых возможностей. Острота проте­
кания кризиса зависит от характера трудовой деятельности (работни­
ки физического труда переживают его легче), семейного положения и 
здоровья.
Однако и внутри каждой стадии профессионального развития 
наблюдаются кризисы, которые носят характер ненормативных, по­
скольку факторы, вызывающие их, не укладываются в закономерное 
течение жизни и связаны со случайными, непредвиденными собы­
тиями.
Рассматривая кризисы профессионального развития педагогов, 
Э.Э. Сыманюк выделяет такие факторы, инициирующие кризисы:
1. Объективные, связанные с социально-профессиональной си­
туацией развития:
• смена ведущей деятельности;
• необходимость изменения способов выполнения профессио­
нальной деятельности (от нормативно-репродуктивного к индивиду­
ально-творческому);
• изменение социальной ситуации развития;
• изменение (улучшение или ухудшение) социально- 
экономических условий жизнедеятельности (переезд, неудовлетво­
ренность заработной платой, сокращение и т.д.);
• возрастные психические изменения (ухудшение здоровья, 
снижение работоспособности, профессиональная усталость, синдром 
эмоционального сгорания и др.);
• внешняя и внутренняя оценка успешности профессиональ­
ной деятельности;
• профессиональная апатия и профессиональная стагнация;
• случайные и неблагоприятные обстоятельства.
2. Субъективные, связанные с логикой развития личности и ее 
собственной активностью:
• социально-профессиональная активность личности;
• совершенствование способов выполнения деятельности (ин­
новации);
• полная поглощенность профессиональной деятельностью;
• неудовлетворенность социальным, профессионально­
образовательным статусом;
• субъективное чувство остановки в развитии;
• стремление к самоактуализации и самореализации30.
Как отмечает Э.Э. Сыманюк, роль каждого фактора в развитии 
кризиса не однозначна. Соотношение объективных и субъективных 
факторов, детерминирующих кризисы профессионального становле­
ния, изменяется в процессе деятельности. При этом решающее значе­
ние в развитии кризисов на ранних этапах профессионального разви­
тия (этапах выбора профессии и профессиональной подготовки) при­
надлежит объективным факторам. В дальнейшем, на последующих 
этапах профессионального развития, основная роль в инициации кри­
зисов отводится субъективным факторам.
Итак, процесс профессионального развития сопровождается пе­
реживанием кризисов и кризисных ситуаций. Кризисы актуализиру­
ются при переходе с одной стадии профессионального развития на 
другую и отвечают трем критериям: 1) их можно датировать и лока­
лизовать во времени и пространстве; 2) они требуют от личности вы­
бора дальнейшего сценария профессиональной жизни; 3) сопровож­
даются стойкими аффективными реакциями, напряжением.
Кризисы профессионального развития представляют собой не­
продолжительные по времени периоды кардинальной перестройки 
профессионального сознания, деятельности и поведения личности, 
которые сопровождаются изменением вектора профессионального 
развития. По мнению Э.Ф. Зеера и Э.Э. Сыманюк, они являются сен- 
зитивным периодом усиления личностных деформаций.
Разрешение кризисных противоречий может осуществляться 
двумя путями: конструктивно и деструктивно (А.К. Маркова, 
Л.М. Митина, Э.Э. Сыманюк, М.К. Татушкина, А.Р. Фонарев и др.). 
Конструктивное разрешение предполагает серьезную перестройку 
профессионального сознания и деятельности, переход личности на 
более высокий уровень развития (Л.И. Анцыферова, А.К. Маркова, 
JI.M. Митина). Следует подчеркнуть, что только конструктивное раз­
решение кризисов профессионального становления ведет за собой
30 Сыманюк Э.Э. Психология профессионально обусловленных кризисов. М.; 
Воронеж, 2004.
прогрессивное развитие. Деструктивный выход из кризиса может по­
влечь регресс личности, резкую смену профессии, отход от активной 
профессиональной деятельности. Это нерациональное, пассивное, не­
адекватное реагирование на кризис или уход от него и возложение от­
ветственности за разрешение противоречий на других или на обстоя­
тельства (А.К.Маркова, Л.М.Митина, Э.Э. Сыманюк, А.Р. Фонарев).
Решающее значение для выхода из кризиса приобретает актив­
ность субъекта, которая, как отмечает Э.Э. Сыманюк, выступает не­
обходимым условием успешного преодоления кризисов профессио­
нального развития, становления субъекта профессиональной деятель­
ности.
Профессионально обусловленные деструкции
Профессиональные деструкции -  это изменения сложившейся 
структуры деятельности и личности, негативно сказывающиеся на 
продуктивности труда и взаимодействии с другими участникам этого 
процесса31.
К профессиональным деструкциям, по мнению Э.Э. Сыманюк, 
относятся профессиональные деформации, профессионально обуслов­
ленные акцентуации, выученная беспомощность, профессиональная 
отчужденность и стагнация. Рассмотрим их.
Выученная беспомощность возникает вследствие изменений мо­
тивационной сферы личности. Она проявляется в виде привычки 
жить, не оказывая сопротивления, не принимая ответственности на 
себя. Выученная беспомощность возникает в результате частого от­
сутствия настоящей связи между действиями по отношению к работе 
и результатом этих действий в окружающей среде, когда человек мно­
гократно убеждается в непродуктивности и ненужности собственных 
усилий.
Наиболее уязвимыми к возникновению состояния беспомощно­
сти оказываются люди, которые привычно объясняют плохие события 
внутренними, устойчивыми и глобальными причинами, а хорошие 
события -  внешними, неустойчивыми и частными причинами. Они
31 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития 
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склонны обобщать негативный жизненный и профессиональный опыт 
и сохранять симптомы беспомощности.
Выученная беспомощность определяет поведение и вызывает 
стойкую депрессию прежде всего у таких людей, которые:
1) считают, что их неудачи обусловлены их собственными не­
достатками (например, дефектами воли или интеллекта), а успехи, ес­
ли и случаются, то зависят от удачного стечения обстоятельств или от 
действий других людей;
2) полагают, что их неудачи характерны не только для данных 
конкретных обстоятельств, но и для любых других жизненных ситуа­
ций как в настоящем, так и в будущем;
3) считают себя неспособными справиться с предложенными за­
дачами или жизненными трудностями, тогда как для любого другого 
человека эти задачи вполне разрешимы.
Симптомами выученной беспомощности являются пассивность, 
грусть, тревога, враждебность, когнитивный дефицит, пониженный 
аппетит, снижение иммунитета, снижение самооценки, изменения 
нейрохимических процессов.
Профессиональное отчуждение проявляется в изменении про­
фессиональной Я-концепции. Профессиональная Я-концепция -  сис­
тема сопряженных с оценкой представлений человека о себе как о 
личности и субъекте профессиональной деятельности. В ней человек 
обобщает себя в многообразных связях и отношениях, реализующих­
ся на всем протяжении его профессиональной карьеры и жизненного 
пути. Это обобщение осуществляется в соответствии со способом ви­
дения своей профессии и себя в ней.
JI.B. Шнейдер отмечает, что профессиональная идентифика­
ция -  это объективное и субъективное единство с профессиональной 
группой, делом, которое обусловливает преемственность профессио­
нальных характеристик (норм, ролей и статусов) личности32. Обрат­
ный процесс, связанный с объективным и субъективным подтвержде­
нием этого единства и обособлением профессиональных характери­
стик личности, есть профессиональное отчуждение.
32 Шнейдер J1.B. Профессиональная идентичность: структура, генезис и условия 
становления: Автореф. дис. ... д-рапсихол. наук. М., 2001.
Характерными поведенческими признаками профессионального 
отчуждения являются закрытость в отношениях с коллегами, агрес­
сивность, ложь как неосознанное искажение фактов, заведомая ложь, 
преувеличение своих заслуг, цинизм. Все это делает сотрудника 
функционально непригодным к выполнению профессиональной дея­
тельности.
Структуру свойств профессионального отчуждения «обслужи­
вают» следующие психологические механизмы:
• подмена понятий и оценок (например, закрытие экологиче­
ски вредного производства отождествляется с покушением на обо­
ронную мощь страны);
• самообман: на уровне эмоций более приятное для самолюбия 
заблуждение воспринимается как действительный факт (например, 
психологически трудно принять истину, что герои, покорившие атом, 
на самом деле были просто людьми, не информированными о вредно­
сти своей работы);
• самовнушение: целенаправленное ментальное приукрашива­
ние действительности, приводящее к извращению сознания, неспо­
собного принять правду, считающего ее ложью, покушением на самое 
святое;
• безальтернативность: одномерность, узость мышления, пря­
молинейность аргументации при доказывании своей позиции, неучет 
множества других факторов;
• элитарность: элитарное самосознание, сложившееся в преж­
ние годы (например, в оборонной отрасли, где много платили и мо­
рально поощряли), усиленное впоследствии чувством несправедливо­
сти и мешающее обретению новой профессиональной идентичности;
• закрытость: глухота к оппонентам, неприятие критики, не- 
критичность сознания, неспособность оценивать с других позиций, 
отбрасывание всего, что не совпадает с собственной точкой зрения, 
как лично враждебного33.
Профессиональные акцентуации -  чрезмерная выраженность 
отдельных черт, личностных, характерологических проявлений (ин­
33 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития 
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теллектуальных, эмоциональных, волевых, поведенческих), а также 
некоторых профессионально обусловленных свойств и качеств лич­
ности, отрицательно сказывающаяся на деятельности и поведении 
специалиста. Некоторые функционально-нейтральные свойства лич­
ности, развиваясь, могут трансформироваться в профессионально от­
рицательные качества. Результатом всех этих психологических мета­
морфоз становится деформация личности специалиста.
Причиной формирования профессиональных акцентуаций явля­
ется адаптация к новой профессиональной деятельности. При условии 
успешной адаптации наблюдается тенденция к компенсации акцен­
туаций, а профессиональная дезадаптация значительно усиливает 
уровень их выраженности и приводит к профессиональной деструк­
ции личности34
Акцентуации черт характера в процессе выполнения деятельно­
сти приобретают профессионально обусловленный характер. Они 
влияют на профессионально значимые ориентиры: профессионализм, 
системный деятельностный подход, характер взаимодействия субъек­
тов деятельности, планирование, отражаются на продуктивности и ре­
зультатах труда.
Многолетнее выполнение профессиональной деятельности не 
может постоянно сопровождаться совершенствованием ключевых 
компетенций и непрерывным профессиональным развитием лично­
сти. Неизбежны, пусть временные, периоды стабилизации. На на­
чальных стадиях профессионализации эти периоды недолговременны. 
На последующих стадиях у отдельных специалистов период стабили­
зации может продолжаться достаточно долго: год и более. В этих 
случаях уместно говорить о наступлении профессиональной стагна­
ции личности. Уровни выполнения профессиональной деятельности 
при этом могут существенно отличаться. Но даже при достаточно вы­
соком уровне осуществления профессиональной деятельности, реали­
зуемой одними и теми же способами, стереотипно и стабильно, про­
является профессиональная стагнация. По мнению Л.М.Митиной, у 
разных профессиональных групп стагнация наступает в разное вре­
34 Вакарина С.Ф. Психологические особенности профессионально обусловлен­
ных черт характера педагога: Дис. ... канд. психол. наук. Казань, 2002.
мя35, например у представителей самых массовых профессий (учите­
лей, врачей) -  через 10-15 лет работы. По данным зарубежных иссле­
дователей, у менеджеров стагнация наступает гораздо раньше -  через 
5-7 лет работы.
Развитие профессиональной стагнации зависит от содержания и 
характера труда. Труд монотонный, однообразный, жестко структу­
рированный способствует наступлению профессиональной стагнации. 
Стагнация же, в свою очередь, инициирует образование различных 
деформаций36.
Наиболее изученным из всех видов профессиональных деструк­
ций являются профессиональные деформации.
В настоящее время отдельные аспекты проблемы профессио­
нальной деформации освещены в работах С.П. Безносова, P.M. Гра­
новской, С.А. Дружилова, Э.Ф. Зеера, Л.Н. Корнеевой, Л.В. Марда- 
хаева, А. К. Марковой, JI.M. Митиной, В.П. Подвойского, Ю.В. Пуна- 
новой, Е.И. Рогова, Е.В. Руденского, Э.Э. Сыманюк, Д.Г. Трунова 
и др.
Как утверждает А.К. Маркова, профессиональная деформация 
начинается с негативных изменений в профессиональной деятельно­
сти и в поведении37. Схожей точки зрения придерживается и 
Ю.В. Пунанова, понимая под профессиональной деформацией нега­
тивное социально-психологическое явление, предстающее в виде раз­
нообразных личностных, поведенческих проявлений, оказывающих 
деструктивное влияние на процесс и результат деятельности38. 
Е.В. Руденский к этому добавляет нарушение целостности личности, 
снижающее ее адаптивность. В.П. Подвойский, исследуя проблему 
профессиональных деформаций руководителей, понимает этот фено­
мен как противоречивый процесс вхождения индивида в профессиональ­
ную среду, усвоения профессионального опыта, овладения стандарта­
35 Митина Л.М. Указ. соч.
36 Садовникова Н.О., Сыманюк Э.Э. Указ. соч.
37 Маркова А.К. Психология профессионализма.
38 Пунанова Ю.В. Профессиональная деформация: понятие и условия возникно­
вения // Профессиональная деформация и проблемы профессионализма / Под ред. 
В.П. Подвойского. М., 2000. Вып. 1.
ми и ценностями профессионального сообщества; как процесс реали­
зации накопленного профессионального опыта39.
Э.Ф. Зеер, определяя профессиональные деформации как разно­
видность профессиональных деструкций, дает следующее определе­
ние данного понятия: профессиональные деформации -  это
«...деструкции, которые возникают в процессе многолетнего выпол­
нения одной и той же профессиональной деятельности и негативно 
влияют на ее продуктивность, порождают профессионально нежела­
тельные качества, изменяют профессиональное поведение челове-
40ка» .
Как отмечает Е.И. Рогов, профессиональная деформация разви­
вается в том случае, если наблюдается личностно-ролевой диссонанс 
и индивид не может полностью реализовать себя в профессии, огра­
ничивает свою активность.
По мнению других исследователей, о профессиональной дефор­
мации необходимо говорить в том случае, если личность переносит 
профессиональное ролевое поведение за пределы деятельности. Это 
отмечал еще А.Адлер, говоря о том, что значительную часть негатив­
ных новообразований, сопровождающих деструктивный путь профес­
сионального развития, составляет группа изменений, получивших в 
психологии название жесткого ролевого поведения. В дальнейшем
А.Л.Свенцицкий отмечал, что профессиональные стереотипы стано­
вятся настолько характерными для человека, что он никак не может и 
в других социальных роях выйти за рамки сложившихся стереотипов, 
перестроить свое поведение сообразно изменившимся условиям. 
Р.М. Грановская указывает, что если человек распространяет ролевое 
поведение на все сферы, то его поведение становится неадекватным 
обстановке, что свидетельствует о наличии профессиональной де­
формации. Д.Г. Трунов также отмечает, что о профессиональной де­
формации необходимо говорить тогда, когда личность «переносит» 
профессиональную деятельность в жизнь вне работы. При этом ис­
следователь отмечает, что профессиональные деформации выражают­
ся в субъективных или объективных изменениях личности и характе­
ра.
39 Подвойский В.П. Профессиональная деформация руководителя. М., 1997.
40 Зеер Э.Ф. Указ. соч. С. 200.
Вне зависимости от теоретической позиции автора общим для 
всех исследователей является понимание того, что деформации раз­
виваются под влиянием условий труда и возраста, искажают конфи­
гурацию личностного профиля специалиста и негативно сказываются 
на продуктивности его деятельности.
Таким образом, вероятность возникновения профессиональных 
деформаций зависит от различного рода факторов. Наибольший инте­
рес представляют индивидуально-психологические факторы, по­
скольку выявление их деформирующей роли особенно важно. Это 
связано прежде всего с тем, что успешность, результативность про­
фессионального развития в значительной степени зависят от потен­
циала личности, от ее готовности саморазвиваться, самореализовы­
ваться и самоосуществляться.
Исследователи С.П. Безносов, P.M. Грановская, JI.H. Корнеева,
A.К. Маркова отмечают, что в наибольшей степени профессиональ­
ные деформации развиваются у представителей социономических 
профессий, постоянно взаимодействующих с людьми: врачей, учите­
лей, работников сферы обслуживания и правоохранительных органов, 
госслужащих, руководителей, предпринимателей и др.
В исследовании В.В. Диковой подтверждается факт проявления 
в деятельности учителя агрессии как профессионально обусловленной 
деформации. Агрессия проявляется в поведении, общении и наруше­
нии профессионально-нравственных норм взаимодействия субъектов 
образовательного процесса. Автор отмечает, что на разных этапах 
профессионального развития учителя агрессивность имеет свои осо­
бенности и проявляется с разной интенсивностью41.
Разнородность трактовок феномена профессиональных дефор­
маций обусловливает неоднозначность в определении причин их воз­
никновения. В целом анализ работ Э.Ф. Зеера, Л.В. Мардахаева,
B.Ю. Пунановой, Е.С. Романовой и других исследователей позволил 
выделить следующие группы факторов, вызывающих появление про­
фессиональных деформаций:
41 Дикова В.В. Педагогическая агрессия как профессионально обусловленная де­
формация учителя: Науч.-метод. пособие / Под ред. Э.Ф. Зеера. Екатеринбург, 2005.
1. Социально-психологические факторы, обусловленные осо­
бенностями социально-профессиональной ситуации, в которой лич­
ность функционирует:
• социальный статус субъекта и самой профессиональной дея­
тельности;
• смешение социальных ролей, которое происходит за счет 
включения в пространство профессионального взаимодействия «не­
профессиональных» социальных ролей;
• активное социальное взаимодействие, деформирующее влия­
ние которого обусловлено, по мнению J1.B. Мардахаева, тем, что 
субъект и объект взаимодействия являются носителями разных куль­
тур, в результате чего происходит их взаимопроникновение и субъект 
профессиональной деятельности становится «носителем» культуры 
объекта профессиональной деятельности.
2. Профессионально-психологические факторы, обусловленные 
спецификой профессиональной деятельности:
• содержание профессиональной деятельности, т.е. те опера­
ции, функции и действия, которые личность выполняет и которые 
приводят к формированию профессиональной компетентности спе­
циалиста, становлению его мировоззрения;
• эксплуатация профессионально важных качеств, которые с 
течением времени начинают доминировать;
• наличие определенного образца, профессиональных рамок, 
четко определенных требований, которым личность должна соответ­
ствовать;
• эмоциональная напряженность профессионального труда, 
которая снижает фрустрационную толерантность личности;
• выработка профессиональных стереотипов, обусловленных 
выполнением одних и тех же действий и операций, которые упроща­
ют осуществление профессиональных функций, повышают опреде­
ленность и стабильность профессиональной деятельности;
• профессиональные стагнации, возникновение которых связа­
но с монотонностью, однообразием профессиональной деятельности, 
ее жесткой структурированностью.
3. Индивидуально-психологические факторы, в большей сте­
пени обусловленные особенностями личности:
• стратегии преодоления профессионального кризиса, вклю­
чающие механизмы психологической защиты, пассивные и деструк­
тивные стратегии совладания с кризисными ситуациями, использую­
щиеся личностью в профессиональной деятельности и жизнедеятель­
ности в целом;
• акцентуации характера, которые в ходе выполнения профес­
сиональной деятельности «вплетаются», по мнению Э.Ф. Зеера, в 
структуру индивидуального стиля деятельности и трансформируются 
в профессиональные деформации;
• ожидания личности и степень их подтверждения и реализа­
ции;
• степень эмоционально-волевого напряжения, повышение ко­
торой приводит фактически к разрушению способности к регулиро­
ванию профессиональной деятельности.
Таким образом, основываясь на анализе литературы, можно сде­
лать следующие выводы:
1. В настоящее время существует большое многообразие подхо­
дов к определению феномена профессионального развития. В целом 
профессиональное развитие понимается как изменение личности в 
процессе вхождения индивида в профессиональную среду, усвоение 
служебного опыта, овладение стандартами и ценностями профессио­
нального сообщества. Поэтому данный процесс целесообразно, на 
наш взгляд, назвать профессиональной трансформацией, в ходе кото­
рой происходит изменение профессионально-психологического про­
филя личности: прогрессивные изменения ведут к совершенствова­
нию личности, регрессивные -  к остановке в развитии. Генезис чело­
веческой личности в профессиональной деятельности, таким образом, 
может быть рассмотрен и как развитие, обогащение, и как умаление, 
деградация, деформированное существование. С одной стороны, лич­
ность совершенствуется в данном виде деятельности, приобретает оп­
ределенные умения, навыки и т.д., с другой стороны, возникают раз­
личные негативные явления.
2. Психологические барьеры профессионального развития -  это 
необходимое условие становления личности, поскольку они актуали­
зируют личностно-профессиональный потенциал, стимулируют рост 
профессионализма, придают смысл процессу профессионального ста­
новления личности.
3. В качестве психологических барьеров профессионального 
развития можно выделить конфликты профессионального самоопре­
деления, кризисы профессионального развития и профессионально 
обусловленные деструкции.
4. Конфликты профессионального самоопределения выражают­
ся в нарушении психологического равновесия, осложнении, затруд­
нении основных видов деятельности, невозможности реализации пла­
нов и программ до тех пор, пока не разрешится противоречие. Неспо­
собность личности самостоятельно разрешить конфликт профессио­
нального самоопределения усиливает негативные тенденции профес­
сионального развития и порождает кризисы.
5. Кризисы представляют собой непродолжительные по времени 
периоды кардинальной перестройки профессионального сознания, 
деятельности и поведения личности, которые сопровождаются изме­
нением вектора профессионального развития. Это нормативные явле­
ния в профессиональной жизни человека. Они отвечают трем крите­
риям: 1) их можно датировать и локализовать во времени и простран­
стве; 2) они требуют от личности выбора дальнейшего сценария про­
фессиональной жизни; 3) сопровождаются стойкими аффективными 
реакциями, напряжением. Преодоление профессиональных кризисов 
возможно с использованием конструктивных, пассивных и деструк­
тивных стратегий преодоления.
6. Профессиональные деструкции -  это изменения сложившейся 
структуры деятельности и личности, негативно сказывающиеся на 
продуктивности труда и взаимодействии с другими участникам этого 
процесса. Переживание профессионально обусловленных деструкций 
сопровождается психическим напряжением, дискомфортом. Конст­
руктивное преодоление деструкций способствует дальнейшему про­
фессиональному совершенствованию личности.
Глава 2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ 
К РАССМОТРЕНИЮ ФЕНОМЕНА ПРЕОДОЛЕНИЯ 
(COPING)
Феномен coping-поведения
Процесс профессионального развития характеризуется «формо­
образованием» личности, адекватной профессии. В то же время про­
фессиональное развитие сопровождается стагнациями, конфликтами 
профессионального самоопределения, возникновением проблемных, 
кризисных ситуаций, кризисов развития, деструкций. Это приводит к 
тому, что личность в той или иной степени переживает состояние 
психического напряжения, стресса.
В ситуациях, когда сложность задачи превышает возможности 
привычной реакции, когда нормативное приспособление является не­
достаточным и требуется поиск новых ресурсов, изменение поведе­
ния в трудных жизненных ситуациях, необходимо говорить о coping 
behavior -  преодолевающем поведении.
Самыми общими стратегиями преодоления трудностей развития, 
в том числе профессиональных, являются жизненные стратегии.
С.Л. Рубинштейн, изучая жизненный путь личности, выделил 
две стратегии жизни: ситуативную и личностную. Ситуативная жиз­
ненная стратегия заключается в том, что человек в большинстве жиз­
ненных ситуаций полагается на случай, на везение, на друзей и т.д., не 
прилагая для преодоления тех или иных обстоятельств собственной 
активности. Личностная же стратегия предполагает проявление ак­
тивности в процессе жизнедеятельности. Только личностная стратегия 
способствует самореализации личности, ее самоосуществлению42.
Р. Пехунен, анализируя жизненные стратегии, выделил следую­
щие их виды:
• защитные стратегии: избегание (личность уходит от кон­
фликта, погружаясь в мечты) и консерватизм (личность привязана к 
установившемуся образу жизни);
42 Рубинштейн С.Л. Общая психология. СПб., 1999.
• стратегии отказа, которые сопровождаются ощущением тя­
желой депрессии, развивающейся вследствие многочисленных неудач 
в жизни;
• стратегии приспособления: пассивное приспособление (лич­
ность принимает новую роль или ситуацию добровольно либо под 
давлением обстоятельств) и активное (личность анализирует сложив­
шуюся ситуацию с точки зрения новых возможностей, перспектив)43.
Стратегии преодоления (coping strategies), по мнению Н.В. Вол­
ковой, являются частным случаем индивидуальной жизненной страте­
гии44. Они характеризуются в первую очередь актуализацией адап­
тивных механизмов психической саморегуляции. В наиболее общем 
виде стратегии преодоления могут быть продуктивными и непродук­
тивными (в зависимости от содержания ценностно-смысловой сферы 
личности проявляющимися, например, в тенденциях «инстинкта жиз­
ни», по 3. Фрейду, или «биофилии» и «некрофилии», «обладания» и 
«бытия», по Э. Фромму, и др.). Их также можно рассматривать как 
конструктивные и неконструктивные (в зависимости от характера ис­
пользуемых средств взаимодействия с ситуациями и их влияния на 
личностное развитие).
При изучении теоретических и методологических основ концеп­
ции coping-поведения и перспектив использования его закономерно­
стей в интересах практической психологии следует рассматривать 
этимологию и определения понятия «coping», различные психологи­
ческие модели преодоления в норме и патологии.
Впервые термин «coping» был использован JI. Мерфи в 1962 г. в 
исследованиях способов преодоления детьми требований, выдвигае­
мых кризисами развития. К ним относились активные усилия лично­
сти, направленные на овладение трудной ситуацией или проблемой45.
В 1960-е гг. термин «coping» активно использовался в западной 
психологии для изучения поведения личности в стрессовых ситуаци­
ях. При этом coping понимался как совокупность преимущественно
43 Пехунен Р. Задачи развития и жизненные стратегии // Психология личности и 
образ жизни. М., 1987. С. 125-129.
44 Волкова Н.В. Coping strategies как условие формирования идентичности // Мир 
психологии. 2005. № 2.
45 Грановская P.M., Никольская И.М. Психологическая защита у детей. СПб., 2001.
сознательных стратегий. В более поздних исследованиях подчеркива­
лось, что coping включает и автоматические неосознанные виды пре­
одолевающего поведения.
Анализ психологической литературы показал, что существует 




Автор Определение феномена преодоления (coping)
1 2
Л.И Анцыферова Процесс, в котором личность использует раз­
личные стратегии с целью совладания с труд­
ной ситуацией и предотвращения эмоциональ­
ных нарушений
Ф.Е. Василюк «Удачное» переживание, которое характеризу­
ется гибкостью, целенаправленностью, ориен­
тацией на признание реальности, активное ее 
исследование и т.д.; результатом становится 
накопление индивидуального опыта совлада­
ния
Н. В. Волкова Ситуационная модификация жизненного стиля, 
индивидуального способа взаимодействия с си­
туацией в соответствии с ее собственной логи­




Активные преимущественно сознательные уси­
лия личности, предпринимаемые в ситуации 
психологической угрозы
T.JI. Крюкова Разновидность социального поведения челове­
ка, смысл которого -  овладеть трудной ситуа­
цией, разрешить или смягчить ее, привыкнуть к 






Постоянно изменяющиеся когнитивные и по­
веденческие усилия индивида, направленные 
на снижение влияния стресса
Д. Меканик Фактор психосоциальной приспособляемости, 
который обусловлен способностями организма 
справляться с условиями окружающей среды, 




Когнитивный поведенческий процесс активно­
го разрешения социальных проблем, способст­
вующий формированию общей социальной 
компетентности личности
Р. Райт Сочетание творческого, созидательного и реф­
лексивного поведения, возникающее в ответ на 
сложные, необъяснимые ситуации
Г. Томэ «Верхняя» техника жизни, характеризующаяся 
готовностью к принятию возможных измене­
ний в своей жизни и намерением использовать 
совладеющие стили
Н. Хаан Целенаправленные, гибкие и адекватные ре­
альности поведенческие действия, допускаю­
щие проявления эмоций средней силы
Психоаналитическая модель преодоления
С позиций психоаналитического подхода к пониманию coping- 
поведения этот феномен рассматривается как психологическая защи­
та.
Этимология русского слова «защита» предельно ясна: создать 
прикрытие (щит), препятствующее поражению или нанесению ущер­
ба. В «Толковом словаре живого великорусского языка» В.И. Даля да­
ется такое определение: «Защита -  всякая вещь, предмет, скрываю­
щий, охраняющий, ограждающий кого- или что-либо; оборона, щит, 
укрытие; заступничество, покровительство»46. На основе данного оп­
ределения можно сделать вывод, что при объяснении значения этого 
слова наиболее часто встречаются понятия «угроза» и «граница». На­
личие угрозы указывает на то, что необходимость в защите возникает: 
1) в условиях борьбы, конфликта или войны, т. е. в состоянии проти­
воборства; 2) в условиях присутствия разрушительного вредоносного 
фактора: стихии, неблагоприятных, вредных условий существования.
Однако термин «психологическая защита» несет несколько 
иную смысловую нагрузку. «Психологический словарь» дает сле­
дующее определение: «Психологическая защита -  система регулятор­
ных механизмов, которые направлены на устранение или сведение к 
минимуму негативных, травмирующих личность переживаний, со­
пряженных с внутренними или внешними конфликтами, состояниями 
тревоги и дискомфорта»47.
В широком смысле термин «психологическая защита» употреб­
ляется для обозначения практически любого поведения, устраняюще­
го психологический дискомфорт.
Впервые понятие «защита» использовал в своей работе «Защит­
ные нейропсихозы» в 1894 г. основатель психодинамического направ­
ления 3. Фрейд. По его представлениям, защитные механизмы обла­
дают тремя основными особенностями: они, во-первых, являются 
врожденными; во-вторых, запускаются в экстремальных ситуациях; 
в-третьих, выполняют функцию снятия внутреннего конфликта, т.е. 
выступают как средство разрешения конфликта между сознанием и 
бессознательным.
В дальнейшем последователи этого направления (А.Адлер, 
Г. Салливан, А. Фрейд, К.Хорни, Э. Эриксон и др.) защитные меха­
низмы связывали с теорией либидо и фрейдовской структурной моде­
лью личности, включающей три инстанции: Оно, Я и Сверх-Я (Ид, 
Эго, Супер-Эго).
46 Даль В.И. Толковый словарь живого великорусского языка: В 4 т. Т. 3 / Под 
ред. И. А. Бодуэна де Куртенэ. М., 1998. С.286.
47 Психологический словарь / Под ред. В.П. Зинченко, Б.Г. Мещерякова. М., 
2004. С.450.
Функциональное назначение и цель психологической защиты 
заключается в ослаблении внутриличностного конфликта (т. е. напря­
жения, беспокойства), обусловленного противоречием между ин­
стинктивными импульсами бессознательного и усвоенными (интерио- 
ризированными) требованиями внешней среды, возникающими в ре­
зультате социального взаимодействия. Ослабляя этот конфликт, защи­
та регулирует поведение человека, повышая его приспосабливаемость 
и уравновешивая психику.
А. Фрейд, будучи последователем идей 3.Фрейда, сделала по­
пытку обобщить и систематизировать знания о механизмах психоло­
гической защиты, накопившиеся к середине 40-х гг. XX в.
В базовую концепцию 3. Фрейда А. Фрейд внесла определенные 
коррективы:
• механизмы защиты играют особую роль в разрешении внеш­
них (социогенных) конфликтов;
• защитные механизмы являются не только проявлением вро­
жденных задатков, но и продуктами индивидуального опыта и непро­
извольного научения;
• набор защитных механизмов индивидуален и характеризует 
уровень адаптированности личности48.
А. Фрейд разделила механизмы защиты на группы и выделила 
перцептивные, интеллектуальные и двигательные автоматизмы. Они 
обеспечивают последовательное искажение образа реальной ситуации 
с целью ослабления травмирующего эмоционального напряжения.
К. Хорни, как и А. Адлер, К. Г. Юнг, Э. Эриксон и Э. Фромм, 
следовала базисным принципам теории 3. Фрейда, но придерживалась 
социокультурной ориентации психоанализа. Соглашаясь со значением 
детских переживаний для формирования и развития личности, 
К. Хорни решающим фактором называет социальные отношения ме­
жду ребенком и родителями. Цель психологической защиты поэто­
му -  подавить враждебные чувства по отношению к родителям, чтобы 
выжить. Роль психологической защиты в данной ситуации выполняют
48 Фрейд А. Эго и механизмы защиты. М., 2003.
чувства беспомощности, страха, любви, вины, которые направляют 
поведение ребенка в семье. Ребенок прибегает к защитным стратеги­
ям, чтобы преодолеть негативные чувства, свойственные базальной 
тревоге.
Г. Салливен вслед за другими неофрейдистами модифицировал 
классический психоанализ, выдвинув межличностные отношения как 
детерминанту формирования, развития и проявления личности. Ос­
новным защитным механизмом личности от конфликтов является сис­
тема самости -  инстанция личности, диктующая предписания и запре­
ты определенных способов и образцов поведения в зависимости от 
конкретной межличностной ситуации.
В то же время авторы расходятся во взглядах на источники, при­
водящие в действие защитные механизмы. В концепции 3. Фрейда та­
ким источником является борьба инстанций Оно, Эго, Супер-Эго; 
К. Хорни видит его в несовместимых невротических потребностях и 
стремлениях; Г. С. Салливен -  в межличностных связях. 3. Фрейд и 
его последователи сформулировали положения о конфликте как при­
чине возникновения психологической защиты, ее направленности на 
сохранение и поддержание психической стабильности и равновесия, 
влиянии ранних детских переживаний на формирование различных 
форм защитного поведения и его проявлений.
Основоположник гуманистической психологии А. Маслоу рас­
сматривает психологическую защиту как внутреннее препятствие для 
личностного роста в отличие от психоаналитического понимания за­
щиты как комплекса психологических механизмов, которые направ­
лены на сведение до минимума или устранение связанного с конфлик­
том чувства тревоги и являются способом избежать невроза.
А. Маслоу дополняет психоаналитический список механизмов 
психологической защиты двумя типами: десакрализация -  обеднение 
собственной жизни, вызванное отказом от серьезного отношения к ка­
кому-либо делу; комплекс Ионы (Jonah Complex) -  неспособность че­
ловека увидеть собственный потенциал, склонность сомневаться и бо­
яться своих способностей, страх успеха, которые препятствуют само­
актуализации и стремлению к самосовершенствованию49.
49 Маслоу А. Мотивация и личность. СПб., 1999.
К. Роджерс постулирует ориентацию человека на движение впе­
ред, активность, тенденцию к креативности, ответственности в отли­
чие от убежденности 3. Фрейда в деструктивной, иррациональной, 
эгоистичной природе человека.
К. Роджерс анализирует понятие психологической защиты с 
точки зрения соответствия самости и опыта как определяющих функ­
ционирование личности. Опыт, неконгруэнтный самости, не допуска­
ется к осознанию. Неосознание противоречия способно дезорганизо­
вать самость, сохранение структуры которой обеспечивает психоло­
гическая защита. Защита представляет собой поведенческий ответ ор­
ганизма на угрозу, она нацелена на поддержание и сохранение струк­
туры самости и является, таким образом, источником неконгруэнтно- 
сти, препятствующей психическому здоровью50.
В русле телесно-ориентированной психологии (В. Райх, A. Jloy- 
эн и др.) механизмы защиты составляют органическую часть «харак­
тера» пациента. Именно в этом контексте В. Райх вводит понятие 
«Charakter panzering» -  «панцирь характера», «телесный панцирь», 
трактуя его как постоянную психологическую защиту, выраженную 
на физиологическом уровне. Термин «панцирь характера» относится 
к последовательным наслоениям агрессивных импульсов, нейтрали­
зуемых их встречным подавлением для защиты от деструктивных 
тенденций, направленных на саморазрушение. Поскольку почти вся 
доступная организму энергия поглощается и связывается «панцирем 
характера», человек не способен адекватно воспринимать окружаю­
щий мир.
Понятие «функции защиты» (Ф. Перлз) является одним из базо­
вых в гештальт-психологии. Психологическая защита отождествляет­
ся с избеганием. Ф. Перлз называет его более общей категорией по 
отношению к категории защиты и предлагает типологию форм избе­
гания, в основу которой им положены плюс-минус-функции:
• вычитание (минус-функция) характеризуется избирательно­
стью восприятия («неслышание»), торможением (избегание плача), 
вытеснением, бегством в болезнь, в фантазии;
50 Журбин В. И. Понятие психологической защиты в концепциях 3. Фрейда и 
К. Роджерса // Вопр. психологии. 1990. № 4.
• сложение (плюс-функция) представляет собой сверхкомпен­
сацию, мышечные зажимы, галлюцинации, навязчивые представле­
ния, долговременные проекции;
• изменения (плюс-минус-функция) представлены сублимаци­
ей, смещением, чувством страха, вины, проекцией, фиксацией, борь­
бой с самим собой.
Представители когнитивной психологии Р. Плутчик, Г. Келлер­
ман, X. Конте анализируют феномен психологической защиты в своей 
работе «Структурная теория личностных защит и эмоций». Централь­
ная идея концепции заключается в том, что механизмы психологиче­
ской защиты являются производными эмоций, а следовательно, их 
использование присуще всем живым организмам, способным испы­
тывать эмоции.
Р. Плутчик выделяет восемь базисных адаптивных реакций (ин­
корпорация, отвержение, протекция, разрушение, воспроизводство, 
реинтеграция, ориентация, исследование), которые являются прото­
типами восьми базисных эмоций (страх, гнев, радость, печаль, приня­
тие, отвращение, ожидание, удивление). А сочетание основных эмо­
ций дает весь аффективный спектр. В свою очередь, и защитные ме­
ханизмы, являющиеся производными эмоций, классифицируются на 
базовые (отрицание, вытеснение, регрессия, компенсация, проекция, 
замещение, интеллектуализация, реактивные образования) и вторич­
ные (к их числу относятся все прочие)51.
Эмоции реализуются цепью последовательных событий: оценка 
ситуации с точки зрения значимости для благополучия индивида, пе­
реживания и определенные физиологические изменения, побуждаю­
щие к тому или иному поведению (атаке, отступлению, спариванию и 
пр.), и, наконец, наблюдаемые действия. Термин «эмоция» автор от­
носит ко всей комплексной цепи реакций, а состояние переживания, 
которое обычно понимается как эмоция, -  только звено в этой цепи. 
Именно в такой последовательности (когнитивный, эмоциональный и 
поведенческий компоненты) происходит онтогенетическая организа­
ция и актуальное функционирование механизмов защиты.
51 Романова Е.С. Графические методы в практической психологии. СПб., 2001.
Любая эмоция начинается с некоторой инициирующей когни­
тивной оценки. Но оценка ситуации может быть изначально ошибоч­
ной или же сначала адекватной, но затем искаженной в целях измене­
ния эмоционального переживания. Отсюда подход к психологической 
защите как к последовательному искажению когнитивной и аффек­
тивной составляющих образа реальной эксквизитной ситуации с це­
лью ослабления эмоционального напряжения, угрожающего индиви­
ду в случае, если бы ситуация была отражена в предельно возможном 
для индивида соответствии с реальностью.
Установление связи между когнитивной оценкой ситуации и 
процессом защиты дало Р. Плутчику и его соавторам основание про­
вести параллель между когнитивными процессами и отдельными ви­
дами психологической защиты, определив, таким образом, не только 
зависимость актуализации у личности тех или иных защит от особен­
ностей конкретных когнитивных процессов, но и гипотетическую 
шкалу примитивности -  зрелости защитных механизмов, которая в 
порядке возрастания зрелости выглядит так: отрицание, регрессия, 
проекция, замещение, подавление, формирование реакции, интеллек­
туализация, компенсация.
Устанавливая отношения между психологической защитой и 
личностью, Р. Плутчик выдвигает следующие гипотетические поло­
жения:
1. Личности с сильно выраженными чертами характера, вероят­
но, имеют тенденцию пользоваться определенными механизмами 
психологической защиты как средствами совладания с различными 
жизненными проблемами. Так, личность с сильным контролем будет, 
возможно, использовать интеллектуализацию как основной способ 
защиты.
2. Существует относительно небольшое количество базисных 
защит, все остальные защиты представляют собой их комбинации. 
Так, защита по типу интеллектуализации включает в себя изоляцию, 
рационализацию и аннулирование. Компенсация включает в себя 
элементы сублимации, идентификации, фантазии и т.д. Изначально 
синтезировав многочисленные описания форм психологической за­
щиты в шестнадцать защитных механизмов, Р. Плутчик редуцирует в 
дальнейшем этот список до восьми механизмов, которые являются, с
его точки зрения, основой всех защитных стратегий личности: именно 
они и положены в основу созданного исследователем метода диагно­
стики механизмов психологической защиты (LSI -  «Индекс жизнен­
ного стиля»).
3. Защитные механизмы характеризуются противоположностью 
(биполярностью) в той мере, в какой полярны лежащие в их основе 
эмоции: радость-печаль, страх-гнев, принятие-отвержение, предви­
дение-удивление, которые связаны с отдельными защитными меха­
низмами (реактивное образование-компенсация, подавление- 
замещение, отрицание-проекция, интеллектуализация-регрессия).
4. Каждый из основных диагнозов, описывающих реально су­
ществующие психические расстройства личности, связан с домини­
рующей защитой. Например, лица, страдающие паранойей, имеют 
тенденцию к исключительной подозрительности и критичности. Ис­
пользование проекции дает им возможность исказить мир, увидев в 
нем угрозу, в целях оправдания своего чрезмерного неприятия. Исте­
рия аналогичным образом связывается с доминированием отрицания 
как средства выработать положительное отношение к среде и самому 
себе. Чрезмерное использование интеллектуализации определяет син­
дром навязчивости и т.д.
Фактором образования механизмов защиты, по Р. Плутчику, яв­
ляется проблема адаптации, или экзистенциональные кризисы. Иссле­
дователь выделяет четыре группы всеобщих проблем адаптации: про­
блемы иерархии, территориальности, идентичности и временности.
В своих работах Р. Плутчик, Г. Келлерман, X. Конте исходят из 
представлений о нормальности использования психологических за­
щит в качестве особого механизма, действующего по принципу отри­
цательной обратной связи, включение которого имеет результирую­
щий эффект в виде ослабления излишне интенсивной эмоциональной 
реакции в целях сохранения своего Я-образа, с одной стороны, и под­
держания социально адекватных отношений -  с другой.
Наибольшее влияние на формирование представления о защитах 
как формах преодоления оказал G.E. Vailliant, который предложил ие­
рархическую модель континуума от «незрелых» до «зрелых» защит. 
Исследователь рассматривает защитные механизмы как стили адапта­
ции. Их иерархия основана преимущественно на степени искажения 
реальности конкретным механизмом. «Зрелые» защиты определяются 
как виды активности (деятельности), подобные сублимации. «Незре­
лые» защиты оцениваются как виды активности, подобные проекции, 
иппохондризации и пассивной агрессии. Люди, использующие «не­
зрелые» защиты, характеризуются меньшей адаптивностью или 
меньшей успешностью в профессиональной и семейной жизни.
С позиций этого подхода coping-процессы целесообразно рас­
сматривать как эго-процессы, направленные на продуктивную адап­
тацию личности в трудных ситуациях. Функционирование 
coping-процессов предполагает включение когнитивных, моральных, 
социальных, мотивационных структур личности в процесс совладания 
с проблемой. При этом в случае способности личности справиться с 
трудной ситуацией речь идет об адаптивных способах совладания с 
проблемой. В случае же неспособности личности адекватно преодо­
леть проблемную ситуацию включаются защитные механизмы, спо­
собствующие пассивной адаптации.
N. Haan предприняла попытку более точно определить, что же 
лежит в основе осознанной или неосознанной регуляции адаптации, 
объединив процессы адаптации и защитные механизмы преодоления в 
более крупное дихотомическое образование. Исследователь создала 
иерархию механизмов адаптации, основываясь на степени сознатель­
ности и неосознанности ее стратегий. Эта иерархия выглядит сле­
дующим образом: coping -  гибкие целенаправленные действия; защи­
та -  вынужденные отрицательные, ригидные действия, направленные 
на совладание с тревогой; избегание -  автоматизированные и ритуа­
лизированные иррациональные действия, искажающие межличност­
ные отношения52.
Недостаток этого подхода, по мнению В.А. Абабкова и М.Перре, 
заключался в том, что он не давал возможности изучить и описать то, 
каким образом человек преодолевает жизненные трудности. Кроме 
того, не было возможности оценить результат процесса преодоления и
52 Бодров В.А. Проблема преодоления стресса. 4.1. «Coping stress» и теоретиче­
ские подходы к его изучению // Психол. жури. 2006. Т. 27, № 1.
определить условия, при которых преодоление оказывает негативное 
или позитивное влияние на человека53.
Феномен преодоления в концепциях стресса
В конце 1960-х -  начале 70-х гг. акцент в исследованиях coping- 
поведения переместился в русло изучения стресса и его влияния на 
человека.
Наиболее распространенными моделями понимания coping- 
поведения становятся модели, связанные именно с исследованиями 
психологического стресса (A. Billings, E. Heim, K. Lazarus, Т. Millon, 
R.H. Moos, М. Perre), в рамках которых coping-поведение определяет­
ся как стратегия действий, предпринимаемых человеком в ситуациях 
психологической угрозы, в частности в условиях приспособления к 
болезни как угрозе физическому, личностному и социальному благо­
получию.
По мнению таких исследователей, как A. Billings, R.H. Moos, 
Т. Millon, coping-поведение можно описывать и рассматривать в тер­
минах черт личности как постоянную предрасположенность отвечать 
на стрессовые события определенным образом. Были выделены три 
способа преодоления стрессовой ситуации:
• coping, нацеленный на оценку, -  преодоление стресса за счет 
осуществления попыток определить значение ситуации и в соответст­
вии с этим ввести в действие определенные стратегии логического 
анализа, запустить процесс когнитивной переоценки и др.;
• coping, нацеленный на проблему, -  преодоление стресса за 
счет модифицирования, уменьшения или устранения его источника;
• coping, нацеленный на эмоциональное преодоление стресса, 
включающий в себя когнитивные поведенческие усилия, с помощью 
которых человек пытается уменьшить эмоциональное напряжение и 
поддержать эффективное равновесие54.
53 Абабков В.А., Перре М. Адаптация к стрессу: Основы теории, диагностики, те­
рапии. СПб., 2004.
54 Сирота H.A. и др. Профилактика наркомании у подростков: от теории к прак­
тике. М., 2001.
По мнению Т. Millon, личностные стили, в большей или мень­
шей степени характеризующие повседневную манеру подходить к 
жизненным событиям, и есть типичные способы преодоления.
Современные концепции стресса опираются на когнитивно­
феноменологический подход R. Lazarus и S. Foklman. Исследователи 
понимают coping как когнитивные и поведенческие усилия личности, 
направленные на снижение влияния стресса. Специфика преодоления 
определяется не только ситуацией, но и степенью активности лично­
сти, направленной на решение возникших проблем при столкновении 
ее со стрессовым событием. Суть процесса преодоления трудной си­
туации выглядит следующим образом (рис. З)55.
Рис. 3. Процесс преодоления трудной ситуации
В ходе осуществления первичной оценки ситуации человек при­
нимает решение о необходимости «запуска» механизмов адаптации. 
Вторичная оценка ситуации позволяет человеку оценить имеющиеся в 
его распоряжении ресурсы для решения проблемы. Если ситуация 
оценивается как вызов или как способная нанести ущерб, то наблюда­
ется возникновение стрессовых эмоций. Последние мобилизуют чело­
века, изменяют его готовность к действию.
Анализируя соотношение механизмов психологической защиты 
и coping-стратегий, R. Lazarus дифференцирует их по следующим ос­
нованиям:
• временная направленность: защита, как правило, пытается 
разрешить ситуацию «сейчас», не связывая ее с будущими ситуация­
ми и тем самым обеспечивая актуальный психологический комфорт;
• инструментальная направленность: защита «думает» только о 
себе; если она учитывает интересы окружения, то только для того, 
чтобы оно, в свою очередь, обслуживало ее интересы;
• функционально-целевая значимость: механизмы совладания 
нацелены на восстановление нарушенных отношений между окруже­
нием и личностью, а защита -  только на регуляцию эмоциональных 
состояний;
• модальность регуляции: для совладания характерен поиск 
информации, непосредственные действия и рефлексия, а для защит­
ных механизмов -  подавление и уход от решения ситуации56.
R. Lazarus выделил три типа стратегии преодоления угрожаю­
щей ситуации: механизмы Эго-защиты; прямое действие -  нападение 
или бегство, которое сопровождается гневом или страхом; совладание 
без аффекта, когда реальная угроза отсутствует, но потенциально су­
ществует. При этом, по мнению исследователя, coping выполняет сле­
дующие основные функции: регуляция эмоций (coping, нацеленный 
на эмоции); управление проблемами, вызывающими дистресс (coping, 
нацеленный на решение проблемы). Количественное соотношение 
этих функций зависит от когнитивной оценки стрессовой ситуации.
Интересным подходом к раскрытию сущности coping-поведения 
является подход С. Хобфолла. В отличие от предыдущих моделей 
преодолевающее поведение рассматривается как стратегии (тенден­
ции) поведения, а не как отдельные типы поведения57.
Предложенная модель имеет две основные оси (просоциальная -  
социальная, активная -  пассивная) и одну дополнительную ось (пря-
56 Абабков В.А., Перре М. Указ. соч.
57 Практикум по психологии менеджмента и профессиональной деятельности / 
Под ред. Г.С. Никифорова, М.А. Дмитриевой, В.М. Снеткова. СПб., 2003.
мая -  непрямая). Данные оси представляют собой измерения общих 
стратегий преодоления. Введение просоциальной -  асоциальной оси 
основывается на том, что: 1) многие жизненные стрессоры являются 
межличностными или имеют межличностный компонент; 2) даже ин­
дивидуальные усилия по преодолению имеют потенциальные соци­
альные последствия; 3) действие преодоления часто требует взаимо­
действия с другими людьми. К тому же обращение к индивидуально­
му и социальному контексту преодоления дает возможность более 
сбалансированного сравнения между мужчинами и женщинами. Пря­
мая -  непрямая ось преодолевающего поведения, предложенная 
С. Хобфоллом, позволяет дифференцировать coping с точки зрения 
поведенческих стратегий как проблемно ориентированных усилий 
(прямых или манипулятивных).
Можно видеть, что поведенческие стратегии преодоления явля­
ются более конкретными, а также снимают некоторые ограничения, 
которые накладывают проблемно и эмоционально ориентированное 
поведение преодоления на гендер. Поведенческий подход дает воз­
можность более дифференцированно подойти к различиям в преодо­
лении. Кроме этого, он позволяет вносить коррекцию на уровне пове­
дения и, следовательно, является перспективным с точки зрения воз­
можности психологического вмешательства в процесс преодоления 
негативных последствий профессиональных стрессов.
Таким образом, в зарубежной психологии преодоление (coping) 
рассматривается в качестве комплексного феномена, включающего 
как пассивные, неадаптивные формы преодоления -  механизмы защи­




В отечественной психологии проблемы coping-поведения иссле­
дуются в рамках феномена «совпадающее поведение».
Согласно словарю В. Даля, слово «совладание» происходит от 
старорусского «лад», «сладить» и означает «справиться, привести в
порядок, подчинить себе»58. Образно говоря, совладать с ситуацией -  
значит подчинить себе обстоятельства, сладить с ними.
Очень подробно проблемы совладания личности с трудными си­
туациями (каким образом человек справляется с жизненными трудно­
стями, к какой стратегии прибегает, чтобы совладать с ними и предот­
вратить эмоциональные нарушения) рассматривала Л.И. Анцыферова. 
Согласно ее исследованиям, личность с целью защиты прибегает к 
приемам изменения ситуации. На основе анализа работ отечественных 
и зарубежных психологов она выделяет такие основные стратегии 
совладания:
• преобразующие стратегии совладания, заключающиеся в 
формировании проблемы, трудной ситуации как возможности ее по­
зитивного практического или вербального изменения;
• приемы приспособления, предполагающие намеренное изме­
нение отношения к ситуации;
• «позитивное истолкование» ролевого поведения и иденти­
фикация как эффективные приемы совладания с нежелательными чер­
тами;
• вспомогательные приемы самосохранения в трудных ситуа­
циях, представляющие собой техники борьбы с эмоциями: уход или 
бегство от трудной ситуации, борьба с собственными негативными 
эмоциями и болезненными ощущениями, отрицание. Это неконструк­
тивные (не устраняют проблему), но адаптивные (облегчают психоло­
гическое состояние) приемы;
• образование двух жизненных миров и искажение сознания 
под влиянием массовых бедствий59.
Л.И. Анцыферова, подчеркивая, что совладание -  это процесс, в 
котором личность использует различные стратегии, указывает на от­
сутствие стратегий, эффективных и адаптивных для всех ситуаций60.
По мнению P.M. Грановской, понятие «совпадающее поведение» 
является общим по отношению к понятию «психологическая защита».
58 Даль В.И. Указ. соч. С. 265.
59 Анцыферова Л.И  Личность в трудных жизненных условиях: ііереосмыслива- 
ние, преобразование ситуаций и психологическая защита // Психология социальных 
ситуаций / Сост. Н.В. Гришина. СПб., 2001. С. 309-334.
60 Там же.
При этом под совладанием автор понимает активные, преимущест­
венно сознательные усилия личности, предпринимаемые в ситуации 
психологической угрозы.
Анализируя совладающее поведение детей младшего школьного 
возраста, Р.М. Грановская и И.М. Никольская выявили следующие 
типы защитного поведения:
1. Поведенческие стратегии, предполагающие смену деятельно­
сти или изменение ее формы:
• активное сотрудничество и участие в разрешении ситуации;
• переключение на поиск поддержки, с тем чтобы быть выслу­
шанным, получить понимание и содействие;
• отвлекающее удовлетворение каких-то собственных желаний;
• выход из поля травмирующей ситуации, уединение, покой.
2. Познавательные (интеллектуальные) стратегии, предпола­
гающие использование разных способов работы с информацией:
• отвлечение или переключение мыслей на другие, более важ­
ные темы для размышления;
• игнорирование неприятной ситуации, подшучивание над ней;
• поиск дополнительной информации: расспросы, обдумыва­
ние;
•  анализ самой ситуации и ее возможных последствий;
• относительность в оценках, достигаемая при сравнении с 
другими людьми, которые находятся в худшем состоянии;
• придание нового значения и смысла неприятной ситуации.
3. Эмоциональное совладание, которое включает в себя неадек­
ватную оценку ситуации, негативные эмоциональные реакции, пере­
живание чувства вины, или полный отказ от эмоционального реаги­
рования, переход к пассивному соучастию61.
По мнению авторов, для совладания необходимо соблюдать по 
крайней мере три условия: во-первых, достаточно полно осознавать 
возникшие трудности, во-вторых, знать способы эффективного сов­
ладания именно с ситуацией данного типа и, в-третьих, уметь свое­
временно применить их на практике.
61 Грановская P.M., Никольская И.М. Психологическая зашита у детей. СПб.,
2001.
Ф.Е. Василюк, анализируя процесс преодоления человеком кри­
тической ситуации посредством переживания, вводит понятие «удач­
ного» переживания. Оно характеризуется гибкостью, целенаправлен­
ностью, ориентацией на признание реальности, активное ее исследо­
вание и т.д. Результатом «удачного» переживания является накопле­
ние индивидуального опыта совладания с жизненными проблемами. 
Называя процесс преодоления «удачным» переживанием, Ф.Е. Васи­
люк отделяет его от «неудачного» переживания, под которым он по­
нимает психологическую защиту.
Характерные особенности этих двух процессов представлены в 
табл. 462.
Таблица 4
Характерные особенности психологической защиты 
и совладания
Характеристики Психологическая защита Совладание
1 2 3
Цели Устранение, предотвра­















многом осознаваемые и 
гибкие процессы
Отношение к внеш­
ней и внутренней 
реальности
Отрицание, искажение, 
сокрытие от себя реаль­
ности, бегство от нее, са­
мообман
Ориентация на призна- 
! ние и принятие реаль­












62 Василюк Ф.Е. Психология переживания. М., 1997.
Окончание табл. 4
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опыта совладания с 
жизненными трудно­
стями
ТЛ. Крюкова, С.А. Хазова, анализируя coping-поведение, рас­
сматривают его как разновидность социального поведения человека, 
смысл которого -  овладеть трудной ситуацией, разрешить или смяг­
чить ее, привыкнуть к ней или уклониться от предъявляемых ею тре­
бований, а также по возможности предотвратить эту ситуацию, свое­
временно разгадав ее неразрешимость или опасность63.
Рассматривая coping, необходимо отметить, что его основное 
предназначение -  обеспечивать максимальную адаптацию человека к 
требованиям ситуации посредством адекватного реагирования на 
трудности и преодоление их. Это индивидуальный способ взаимодей­
ствия с трудной ситуацией (внешней или внутренней), определяемый
63 Крюкова Т.Л. Возрастные и кросскультурные различия в стратегиях совпа­
дающего поведения //Психол. журн. 2005. Т. 26, № 2; Хазова С.А. Совпадающее пове­
дение одаренных старшеклассников // Психол. журн. 2004. Т.25, № 5.
ее собственной логикой, ее значимостью для человека, с одной сторо­
ны, и его психологическими возможностями -  с другой64.
При этом, как отмечает В.А. Бодров, «преодоление вступает в 
действие не только в тех случаях, когда сложность задачи превышает 
возможность привычных реакций, делает недостаточным норматив­
ное приспособление, требует новых ресурсов, но и при необходимо­
сти изменить поведение в трудных ситуациях, при хроническом воз­
действии стрессоров и негативных повседневных событий»65.
При рассмотрении способов преодоления кризисов профессио­
нального становления педагогов Э.Э. Сыманюк выделила две страте­
гии их преодоления: инициативную и ситуативную.
Инициативная стратегия характеризует зрелую личность, гото­
вую проявлять активность, ответственность, целенаправленность в 
принятии решений. Инициативная стратегия обусловлена представлен­
ностью в структуре субъекта деятельности сопряженности и связанно­
сти между собой отдельных его единиц (жизненных отношений) во 
внутреннем пространстве и времени, способностью к самосозиданию и 
самостроительству, устойчивостью личности, ценностными ориента­
циями, динамической направленностью личности, оптимистическим 
прогнозированием, личностной ответственностью, ориентацией на ус­
пех и достижения. Инициативная стратегия предполагает деятельност­
ное преодоление кризисов.
Ситуативные способы преодоления кризисов обусловлены отсут­
ствием надорганической структурированности и сопряженности от­
дельных моментов жизни, экстернальной направленностью личности, 
астеничностью, низким уровнем оптимизма, преобладанием в плани­
руемой деятельности мрачных прогнозов. В ситуативной стратегии 
преобладают механизмы психологической защиты и приспособления к 
окружающей действительности66.
Таким образом, анализ исследований показал, что coping осуще­
ствляется за счет использования личностью как активных сознатель­
64 Сирота H.A. и др. Указ. соч. С.50.
65 Бодров В.А. Указ. соч. С. 123.
66 Сыманюк Э.Э. Психология профессионально обусловленных кризисов.
ных стратегий совладания с кризисной ситуацией, так и бессознатель­
ных защитных механизмов.
Поскольку coping «запускается» ситуацией, то естественно счи­
тать его завершенным, состоявшимся, когда ситуация для субъекта 
утрачивает свою значимость как раздражитель и тем самым освобож­
дает его энергию для решения других задач. Критерии эффективности 
coping в основном связаны с психическим благополучием субъекта и 
определяются изменением уровня его невротизации, что выражается в 
ситуативном снижении уровня депрессии, тревожности, раздражи­
тельности, устранении психосоматической симптоматики. Надежным 
критерием эффективного coping считается и ослабление уязвимости к 
стрессам
Мы согласны с положением как зарубежных (S. Folcman, 
N. Haan, R. Lazarus и др.), так и отечественных исследователей 
(Ф.Е. Василюк, P.M. Грановская, И.М. Никольская и др.) о том, что 
феномен преодоления кризисных ситуаций целесообразно понимать 
как дихотомическое образование, которое включает в себя и созна­
тельные поведенческие стратегии совладания с трудностями, и бес­
сознательное преодоление за счет использования механизмов психо­
логической защиты.
Рассмотрим место феномена психологической защиты в отече­
ственной психологии.
Понятие психологической защиты в отечественной психологии 
долгое время не являлось предметом научного рассмотрения, его раз­
работка была ограничена рамками понятийного аппарата. Прежде все­
го, это связано с объявлением психоанализа лженаукой в России в 
конце 20-х гг. XX в.
В работах 1950-60-х гг. термина «защита» избегали или подме­
няли его терминами «психологический барьер» (Б.Г. Ананьев, 
П.Б. Филонов), «защитная реакция» (JI.C. Славина), «смысловой барь­
ер» (Л.И. Божович, JI.C. Славина), «компенсаторные механизмы» 
(Г.В. Морозов, В.Н. Мясищев, В.А. Ташлыков) и т.п. При этом неко­
торые авторы дистанцировались от психоаналитической парадигмы, 
рассматривая защиту либо в границах теории установки (как реорга­
низацию системы установок), либо в пределах теории деятельности 
(как временный отказ от деятельности).
Анализ литературы по проблеме психологической защиты пока­
зал, что все многообразие подходов к определению этого феномена 
можно условно разделить на три направления, положив в основу кри­
терий нормативности/ненормативности функционирования защиты.
Так, по мнению Ф. В. Бассина и некоторых других исследовате­
лей (Л.Д. Деминой, Б.К. Мягер, A.A. Налчаджяна, Е.Т. Соколовой), 
психологическая защита является нормальным, повседневно рабо­
тающим механизмом человеческого сознания. В частности, Ф.В. Бас- 
син, рассматривая психологическую защиту в рамках теории установ­
ки подчеркивает, что главное в защите сознания от дезорганизующих 
его влияний психической травмы -  понижение субъективной значи­
мости травмирующего фактора. При этом исследователь подчеркива­
ет огромное значение защиты для снятия различного рода напряже­
ний в душевной жизни. По его мнению, защита способна предотвра­
тить дезорганизацию поведения человека, наступающую не только 
при столкновении сознательного и бессознательного, но и в случае 
противоборства между вполне осознаваемыми установками67.
A.A. Налчаджян, исследовавший психологическую защиту в 
рамках проблемы адаптации личности, попытался объединить защит­
ные и незащитные механизмы, стратегии поведения и связанные с 
ними личностные свойства в рамках теории социально­
психологической адаптации68. По его мнению, все адаптивные про­
цессы личности складываются в три комплекса:
• незащитные адаптивные комплексы, характерные для не- 
фрустрирующих ситуаций;
• защитные адаптивные комплексы, представляющие собой 
совокупность защитных механизмов;
• смешанные комплексы, являющиеся совокупностью защит­
ных и адаптивных механизмов.
67 Бассин Ф.В. О силе Я и психологической защите //Вопр. философии. 1969. № 2.
68 Налчаджян A.A. Социально-психическая адаптация: формы, механизмы и 
стратегии. Ереван, 1980.
Глубокий анализ проблемы психологической защиты был про­
веден Е.Т. Соколовой. Анализируя причины формирования и законо­
мерности функционирования когнитивной и аффективной состав­
ляющих Я-концепции, исследователь выяснила, что измененные 
образ Я и структура самоотношения формируются и стабилизируются 
посредством ряда специфических когнитивных стратегий защиты. 
Удалось доказать универсальность или, во всяком случае, широкий 
спектр действия указанного механизма. Были выявлены также факто­
ры, опосредующие действие этого механизма, в частности роль инди­
видуальных характерологических особенностей и когнитивного стиля 
личности69.
Л.Д. Демина, И.А. Ральникова определяют психологическую 
защиту как естественное противостояние человека окружающей сре­
де. Она бессознательно предохраняет его от эмоционально­
негативной перегрузки и не является «встроенной» от рождения лич­
ностной структурой. В процессе социализации защитные механизмы 
возникают, изменяются, перестраиваются под влиянием социальных 
воздействий. В конечном итоге психологические защиты становятся 
способом существования нереализуемых влечений, желаний, потреб­
ностей70.
Такие исследователи, как Ф.Е. Василюк, Э.И. Киршбаум, 
И.Д. Стоиков, В.А. Ташлыков и др., считают психологическую защи­
ту однозначно непродуктивным средством решения внутреннего и 
внешнего конфликта. Среди ученых этого направления популярна 
идея о том, что защитные механизмы ограничивают оптимальное раз­
витие личности, ее «собственную активность», «активный поиск», 
тенденцию к «персонализации», препятствуют «выходу на новый 
уровень регуляции и взаимодействия с миром».
Так, по мнению В.А. Ташлыкова, психологическая защита мо­
жет быть понята как адаптивная перестройка восприятия и оценки ма- 
лоосознаваемого столкновения особо значимых противоречивых от­
ношений личности с непереносимой для нее ситуацией. Автор выде­
69 Соколова Е.Т. Проективные методы исследования личности. М., 1980; Соколо­
ва Е.Т. Самосознание и самооценка при аномалиях личности. М., 1989.
70 Демина Л.Д., Ральникова И.А. Психологическое здоровье и защитные меха­
низмы личности. Барнаул, 2000.
ляет следующие защитные механизмы: механизмы, характеризую­
щиеся отказом от продуктивного разрешения ситуации (вытеснение, 
перцептивная защита, подавление, блокирование, отрицание); меха­
низмы преобразования значения содержания мыслей, чувств, поведе­
ния (рационализация, интеллектуализация, проекция, идентификация 
и др.); механизмы разрядки эмоционального напряжения (соматиза- 
ция, алкоголизация, агрессия, суицид); защитные механизмы манипу- 
лятивного типа (регрессия, фантазии, уход в болезнь)71.
Ф.Е. Василюк рассматривает психологическую защиту в контек­
сте исследования феноменов переживания личностью критических 
ситуаций. Он предлагает типологию критических ситуаций, приводя­
щих в действие защитные механизмы. К ним относятся стресс, фруст­
рация, конфликт и кризис. При этом только «неудачный» процесс пе­
реживания трактуется автором как психологическая защита, направ­
ленная на устранение, предотвращение или смягчение неудовольст­
вия, снятие напряжения и представляющая собой большей частью не­
осознаваемый процесс, характеризующийся автоматизмом и ригидно­
стью. А «удачное» переживание представляет собой совпадающее по­
ведение72.
Одним из первых, кто сделал попытку создать концептуальную 
основу исследования психологической защиты, был И.Д. Стоиков. 
Объединив болгарскую (В. Иванов, Г. Иолов, Г. Митев, А. Петков,), 
немецкую и польскую традиции изучения психологической защиты с 
отдельными постулатами советской психологии, в первую очередь с 
основными положениями деятельностного подхода А.Н. Леонтьева и 
идеями A.B. Петровского о потребности личности в персонализации, 
он рассматривает психологическую защиту как свойство, присущее 
всем животным индивидам, при этом психологическая защита лично­
сти понимается как высший уровень в структуре защит, присущий 
лишь человеку73.
71 Таииіыков В.А. Психологическая защита у больных неврозами и с психосома­
тическими расстройствами. СПб., 1992.
72 Василюк Ф.Е. Указ. соч.
73 Стоиков И.Д. Анализ защитных проявлений личности: Дис. ... канд. психол. 
наук. М., 1986.
Исследователь трактует психологическую защиту как неосозна­
ваемый в момент ее действия механизм, разрешающий внутренний 
конфликт личности, и как барьер перед возможными психическими 
расстройствами, ведущими к дезинтеграции психологической струк­
туры личности.
Р.М. Грановская, Б.В. Зейгарник, В.К. Мягер, Е.Т. Соколова, 
предлагают делать различие между патологической психологической 
защитой, или неадекватными формами адаптации, и нормальной, 
профилактической, постоянно присутствующей в нашей повседнев­
ной жизни защитой, т.е. отмечают некую амбивалентность функцио­
нирования психологической защиты.
Так, рассматривая проблему опосредования при анализе ком­
пенсации чувства неполноценности, Б.В. Зейгарник выделяет де­
структивные и конструктивные меры защиты. Первые связываются с 
неосознанностью их субъектом, а вторые -  с осознанным принятием и 
регуляцией. Исследователь подчеркивает, что, проявляясь на неосоз­
наваемом уровне, меры защиты нередко приводят к деформации по­
ступков человека, нарушению гармоничных связей между целями по­
ведения и определяемой поведением ситуацией. Сознательно постав­
ленная цель и контроль над своими действиями на пути к достижению 
цели становятся основными звеньями опосредованного поведения, ко­
торое, естественно, является более конструктивным.
Е.С. Романова, взяв за основу структурную теорию Р. Плутчика, 
также рассматривает психологическую защиту в дихотомии. При 
этом, анализируя результаты своих исследований, она высказывает 
предположение о том, что механизмы психологической защиты могут 
выступать и фактором развития профессиональных деформаций, и 
проявлением деформирующего влияния профессиональной деятель­
ности74.
Разработка понятия психологической защиты осуществлялась 
также в русле педагогического направления (Л.И. Божович, Л.С. Сла­
вина, Л.Б. Филонов и др.). Л.И. Божович и Л.С. Славина описывают 
психологическую защиту в контексте смыслового барьера и указыва­
ют на роль воздействия взрослых в его образовании: несогласован­
ность требований взрослых с переживаниями ребенка приводит к воз­
никновению конфликта и тревоги, последующему отказу от осознания 
травмирующих переживаний.
В русле педагогического направления защиту как психологиче­
ский барьер рассматривает Л.Б. Филонов. Психологический барьер 
представляет собой систему избегания педагогических воздействий 
взрослых посредством создания барьеров, являющихся результатом 
действия защитных механизмов. Исследователь называет пять барье­
ров: смысловой барьер, эмоциональную холодность, аффект неадек­
ватности, негативизм, конструктивную ложь75.
Интересными являются трактовки феномена психологической 
защиты с позиций социальной психологии.
Так, отечественный психолог В.А. Штроо предполагает, что 
психологическая защита -  это система процессов и механизмов, на­
правленных на сохранение однажды достигнутого позитивного со­
стояния субъекта. Агентом психологической защиты является некото­
рый субъект, в том числе и группа; предметом -  состояние субъекта, 
оцениваемое как позитивное; объектом -  все, что угрожает нарушени­
ем или препятствует восстановлению этого состояния. Цели защиты: 
ближняя -  сохранить позитивное состояние, дальняя -  удержать такое 
состояние как можно дольше.
По мнению В.А. Штроо, защитные механизмы Я не только при­
жизненно формируются, но и заучиваются в ходе реального взаимо­
действия с другими людьми, в первую очередь с родителями76.
Несколько отличным является понимание защитных механизмов 
E.JI. Доценко, которое базируется на следующих теоретических по­
ложениях:
1. Психологическая защита возможна лишь там, где есть взаи­
модействие субъектов. При этом к последним можно отнести как
75 Филонов Л.Б. Психологические барьеры трудновоспитуемых детей и преодо­
ление их в контактном взаимодействии // Предупреждение педагогической запущенно­
сти и правонарушений школьников / Под ред. М.А. Алемаскина. М., 1980.
6 Штроо В.А. Защитные механизмы: от личности к группе // Вопр. психологии. 
1998. №4.
субъектов взаимодействия, так и целостные функциональные фраг­
менты психики.
2. Психологическая защита возникает в условиях межсубъект- 
ной борьбы, в том числе и в условиях интраличностной коммуника­
ции.
3. Психологическая защита возникает в ответ на нарушение или 
угрозу нарушения психологических границ того или иного субъекта, 
которые могут привести к нанесению ущерба его целостности или 
индивидуальной обособленности77.
Таким образом, феномен психологической защиты является дос­
таточно проработанным в русле различных психологических школ и 
направлений. Для большинства исследователей характерно понима­
ние механизмов психологической защиты как некой системы, обеспе­
чивающей сохранность структуры личности.
Coping-ресурсы и coping-стратеги и
В момент столкновения человека с трудной, стрессовой ситуа­
цией перед ним возникает задача, разрешение которой будет способ­
ствовать (или не способствовать) преодолению барьера. По мнению 
R. Moss и J. Schaefer, существует пять видов задач, возникающих пе­
ред человеком в кризисной ситуации78.
Первая из них состоит в том, чтобы установить смысл ситуа­
ции и определить ее значение для себя. Начальная реакция индивида 
на стрессовую обстановку обычно выражается в замешательстве. 
Только потом постепенно рождается понимание того, что произошло 
или происходит. Человек пытается оценить разные аспекты события, 
угадать его последствия.
Реакция человека на требования кризисной ситуации и его по­
пытка противостоять ей входят во вторую адаптивную задачу. В 
периоды экономического упадка, к примеру, каждый может столк­
нуться с проблемой приспособления к меньшим, чем прежде, дохо­
77 Доценко E.JI. Психология манипуляции: феномены, механизмы и защита. 
М., 1997.
78 Moss R.H., Schaefer J.A. Life transitions and crises 11 Coping with life crises. An 
integrative approach. N. Y., 1986.
дам. Иногда встает вопрос о дополнительном заработке, о перерас­
пределении семейных ролей и т.п. Немаловажным в такие периоды, 
по мнению К. Муздыбаева, является и умение справляться с пере­
грузкой.
В третью задачу R. Moss и J. Schaefer включили необходимость 
поддерживать отношения с членами семьи, с друзьями и с теми, кто 
способен оказать содействие в решении кризисных проблем. Резуль­
таты опроса Всероссийского центра изучения общественного мнения 
показали, что основными и самыми надежными каналами получения 
помощи выступают родственники и друзья, т.е. неформальные источ­
ники (отметили от 42,4 до 55,9% опрошенных россиян), тогда как на 
помощь государства (формальный источник) полагались лишь 5% 
респондентов. В то же время в помощи в той или иной ее форме нуж­
дались около 79% россиян79.
Четвертая категория задач -  сохранение разумного эмоциональ­
ного баланса, управление негативными чувствами, вызванными не­
благоприятными событиями. Действительно, многим приходится ре­
шать задачу, как справиться со страхом, с чувствами уязвимости, без­
надежности, гнева, в общем, как сохранить эмоциональное равнове­
сие. К примеру, в период экономического кризиса 1992-1997 гг. 
от 45 до 56% опрошенных россиян отмечали, что они постоянно на­
ходятся в напряжении, испытывают раздражение, страх, тоску80.
Наконец, пятая адаптивная задача -  это сохранение и поддержа­
ние образа себя, социальной идентичности, уверенности в себе. Кри­
зисные события обычно испытывают способности человека, расша­
тывают его уверенность в себе, подвергают сомнению его идентич­
ность и т.п.
Процесс преодоления стрессовой, трудной ситуации является, 
по мнению В.А. Бодрова, процессом формирования и реализации ког­
нитивных и поведенческих действий, усилий, а также защитно­
приспособительных эмоциональных реакций, направленных на реа­
лизацию внешних и внутренних требований. Этот процесс включает:
1) мотивационно-целевую направленность на преодоление стресса в
79 Муздыбаев К. Экономическая депривация, стратегия ее преодоления и поиск 
социальной поддержки. СПб., 1997. С. 24-26.
80 Там же. С. 55.
конкретных условиях; 2) оценку ситуации и собственных ресурсов 
человека на основе восприятия и сопоставления информации о них, 
подготовку и принятие решений об использовании адекватных стра­
тегий поведения; 3) включение механизмов эмоционально-волевой 
регуляции особенностей проявления выбранной стратегии; 4) моби­
лизацию энергетических ресурсов для достижения выбранной формы 
поведения по преодолению стресса; 5) реализацию конкретных дей­
ствий по преодолению стрессовой ситуации; 6) оценку достигнутого 
результата и при необходимости -  в случае недостаточного эффекта 
(прогнозируемого или реального) использованных усилий или огра­
ниченных личных возможностей (ресурсов) -  когнитивную переоцен­
ку стрессогенного события®1.
По мнению В.А. Бодрова, процесс преодоления стресса следует 
рассматривать с учетом нескольких положений. Во-первых, его тече­
ние определяется особенностями личных и социальных ресурсов кон­
кретного человека. Во-вторых, этот процесс зависит от проявления 
специфических когнитивных и поведенческих стратегий, которые ис­
пользует человек для управления стрессовыми условиями и своими 
эмоциональными реакциями. В-третьих, существуют индивидуально­
сообразные способы преодоления стресса -  адекватные и постоянные 
для данного человека приемы поведения в определенной стрессовой 
ситуации или при воздействии разных стрессоров.
Анализируя проблему преодоления барьеров профессионально­
го развития, остановимся на рассмотрении вопроса о ресурсах пре­
одоления.
Проблема ресурсов преодоления интенсивно исследуется в пси­
хологических теориях стресса.
С точки зрения В.А. Бодрова, «ресурсы регуляции различных 
форм активности человека (включая трудовую деятельность) -  это 
некоторый функциональный потенциал, обеспечивающий высокий 
уровень реализации его активности, выполнения трудовых задач, дос­
тижения заданных показателей в течение определенного времени»82.
81 Бодров В.А. Проблема преодоления стресса. Ч. 2. Процессы и ресурсы преодо- 
ления стресса // Психол. журн. 2006. Т.27, № 2.
82 Там же. С. 116.
В случае, если наблюдается реальная или воображаемая потеря 
ресурсов (поведенческой активности, вегетосоматических, психиче­
ских, профессиональных возможностей и др.), может возникнуть ве­
роятность развития стресса (С. Хобфолл, Дж. Фреди и др.).
По мнению различных авторов (В.А. Абабков, Р. Лазарус, 
М.Перре, С. Фолкман, С. Хобфолл и др.), в качестве ресурсов преодо­
ления могут выступать ресурсы социальной среды, личностные, фи­
зические, психологические, материальные, профессиональные ресур­
сы и т.д.
Психологические ресурсы отражают когнитивные, психомотор­
ные, эмоциональные, волевые возможности человека. Профессио­
нальные ресурсы -  это уровень знаний, навыков, умений, опыта, не­
обходимый для решения задач в трудной ситуации. Физические ре­
сурсы определяются уровнем физического и психического здоровья и 
функциональных резервов организма. Весь этот комплекс можно рас­
сматривать как единый личностный ресурс человека83.
Личные ресурсы включают черты и установки, особенности ког­
нитивной и мотивационной сфер личности, совокупность знаний, 
умений навыков, профессионального опыта и др., которые оказывают 
влияние на регуляцию поведения в различных стрессогенных ситуа­
циях.
Анализ работ отечественных и зарубежных исследователей 
(В.А. Абабкова, В.А. Бодрова, К. Муздыбаева, М. Перре, H.A. Сиро­
ты, С. Фолкмана и др.) позволил выделить такие личные ресурсы пре­
одоления:
• Особенности Я-концепции. Люди, которые низко оценивают 
собственные качества, склонны избегать трудных ситуаций либо пре­
одолевать их на уровне совладания с эмоциями. В то же время люди, 
высоко оценивающие себя, проявляют спокойствие и активность в 
ситуации стресса.
• Самоэффективность (оценка собственных возможностей ус­
пешно работать и представление о собственном уровне успешности 
преодоления стресса), выступающая как когнитивный медиатор тре­
воги. Ошибочная оценка самоэффективности в преодолении стресса 
может привести к тревоге и нарушению поведения84.
• Локус контроля, оказывающий влияние на выбор варианта 
адаптации к социальной среде и жизненный стиль человека. Как от­
мечают исследователи, люди с интернальным локусом контроля про­
являют когнитивную активность, более эффективно справляются со 
стрессом, проявляют более высокий уровень социальной адаптации. 
В то же время люди с выраженным экстернальным локусом-контроля 
ориентированы преимущественно на избегание проблем.
• Когнитивное развитие человека, которое влияет на формиро­
вание навыков преодоления проблем и межличностной коммуника­
тивной эффективности. Самоуважение и самоэффективность, являясь 
результатом развития когнитивных процессов, создают возможность 
адекватно реагировать на трудную ситуацию.
• Специальные и общие способности, которые могут высту­
пить предпосылкой формирования стратегий преодоления.
• Аффилиация и эмпатия, являющиеся коммуникативными 
личностными ресурсами, влияющими на поведение человека. Блоки­
рование аффилиации вызывает чувство одиночества, отчужденности, 
порождает и усугубляет стресс. Аффилиация неразрывно связана с 
эмпатией, которая является ключевым фактором в развитии социаль­
ного взаимодействия.
• Фактор риска. Способность действовать в условиях риска за­
висит от индивидуальной склонности и готовности к риску.
• Особенности защитной структуры личности. Еще З.Фрейд 
утверждал, что стиль защиты может оказать влияние на поведение 
при стрессе. Нами было проведено исследование, которое позволило 
подтвердить данное положение. Так, было установлено, что функцио­
нирование деструктивных стратегий совладеющего поведения (агрес­
сивных, асоциальных и манипулятивных действий) обусловлено дей­
ствием психологических защит (регрессии, проекции, компенсации)85.
• Устойчивые личностные диспозиции (факторы).
84 Бодров В.А. Указ. соч. С.117.
85 Садовникова И.О. Проблема взаимосвязи агрессивности учителя со страте­
гиями преодоления профессионального кризиса: Автореф. дис. ... канд. психол. наук. 
М., 2006. С.21.
Проведенное нами исследование показало, что стратегии пре­
одолевающего поведения взаимосвязаны с некоторыми устойчивыми 
личностными диспозициями (личностными факторами)86. В качестве 
психодиагностических инструментов в работе использовались такие 
методики, как «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях (CISS)» 
(адаптированный вариант методики Н.С. Эндлера, Д.А. Паркера) и 
«Шестнадцатифакторный личностный опросник Р. Кеттелла».
Анализ результатов показал, что личности с высокой оценкой по 
фактору А , подверженные переживаниям, эмоционально лабильные, 
имеющие большое разнообразие межличностных контактов, чаще при 
столкновении с трудностями уходят от проблем в социальное взаимо­
действие, избегая и игнорируя их.
Coping, ориентированный на избегание, положительно коррели­
рует с такими показателями, как эмоциональная устойчивость (фак­
тор С). Все неприятные чувства избегаются и подавляются путем ра­
ционализации происходящего. Люди, применяющие данную страте­
гию преодоления, обладают гибкостью и находчивостью, общитель­
ны и энергичны, но используют эти качества не для разрешения труд­
ностей, а для ухода от них.
Стратегию избегания в стрессовых ситуациях используют также 
люди с выраженной склонностью относиться к окружающим недо­
верчиво, подозрительно и высокомерно (высокие значения факто­
ра L). Неудачи и трудности вызывают у таких людей раздражение и 
тревогу, поэтому они их старательно избегают.
Застенчивые люди, испытывающие чувство собственной непол­
ноценности, используют при возникновении трудностей эмоциональ­
но ориентированную тактику их преодоления (высокие значения фак­
тора N). Для них характерна эмоциональная разрядка возникающего 
напряжения; им труднее найти рациональные способы решения про­
блемы или социальную поддержку.
Эмоционально ориентированный coping используют также люди 
с низким уровнем интеллекта (низкие значения фактора В). Они име­
ют узкий круг интересов и медленно ориентируются в трудной ситуа­
ции. Для них легче справиться со стрессом путем эмоциональной раз­
86 Исследование проводилось совместно с магистрантом Института психологии 
РГППУ В.В. Крыловой.
рядки, нежели найти выход из ситуации. Кроме того, люди, совла- 
дающие с трудностями при помощи выражения эмоций, достаточно 
легкомысленны и непостоянны в своих суждениях; они часто идут на 
поводу у своих желаний. Такие люди социально неопытны и наивны, 
прямолинейны и безыскусственны, на возникающие трудности реаги­
руют эмоционально.
Люди, использующие эмоционально ориентированный coping, 
импульсивны, обладают низким контролем поведения и невнима­
тельны к окружающим: они в большей степени сконцентрированы на 
своих чувствах и эмоциях (низкие значения фактора Q3). Чаще всего 
они напряжены и эмоционально неустойчивы. Любая трудность мо­
жет тут же вызвать ответную сильную эмоциональную реакцию, ко­
торая, однако, не всегда проявляется ярко в поведении.
Люди с развитым чувством долга и ответственности, обязатель­
ные и дисциплинированные (высокие значения фактора G) при столк­
новении с трудной ситуацией не склонны проявлять в поведении от­
влечение и избегание. Они выбирают стратегии поведения, ориенти­
руясь на возникшие обстоятельства, не игнорируют появляющиеся 
трудности.
Стратегия преодоления проблем путем поиска рациональных 
способов характерна для проницательных, расчетливых и социально 
опытных людей (низкие значения фактора N). Они при возникнове­
нии трудностей ищут способ наиболее продуктивного выхода из си­
туации.
Также люди, использующие в поведении проблемно ориентиро­
ванный coping, обладают преимущественно высоким самоконтролем 
поведения, желаний и намерений (высокие значения фактора Q3). 
Способы их поведения в трудной ситуации тщательно продуманы и 
скоординированы.
Проблемно ориентированный coping также присущ людям с вы­
соким уровнем интеллекта (высокие значения фактора В).
Анализируя полученные результаты, можно сделать вывод о 
том, что проблемные ситуации, с которыми сталкивается человек в 
процессе жизни, требуют от него социальной и интеллектуальной 
зрелости. В этом случае будет реализовываться стратегия поведения,
ориентированная на решение проблемы или поиск путей ее конструк­
тивного преодоления.
Важным фактором успешности преодоления трудных ситуаций 
является наличие опыта преодоления, достаточного числа известных 
человеку стратегий совладеющего поведения, навыков их использо­
вания и гибкости преодолевающего поведения, т.е. способности вы­
борочно применять стратегии в зависимости от требований ситуации.
Социальные ресурсы преодоления стрессовых ситуаций опреде­
ляются уровнем социальной и моральной поддержки, жизненными 
ценностями, контролем доверия, межличностными отношениями и 
др., а также, по мнению В.А. Абабкова, В.А. Бодрова, К. Муздыбаева, 
М. Перре, H.A. Сироты и других исследователей, следующими фак­
торами:
1. Объективные характеристики трудной ситуации:
• валентность -  присущая ситуации стрессогенность;
• контролируемость -  имеющиеся возможности для контроля 
над стрессовой ситуацией;
• изменчивость -  вероятность того, что стрессовая ситуация 
изменится самостоятельно, без участия субъекта, в результате собст­
венной динамики;
• неопределенность -  наличие/отсутствие информации о си­
туации для ясного понимания ее смысла;
• повторяемость -  вероятность повторения стрессовой ситуа-
87ции .
2. Социальная поддержка -  информация, которая приводит че­
ловека к убеждению, что его любят, ценят, заботятся о нем, что он яв­
ляется членом социальной сети и имеет с ней взаимные обязательст­
ва. Социальная поддержка определяется как обмен ресурсами между 
различным количеством людей. Выделяют следующие типы социаль­
ной поддержки:
• эмоциональная или интимная (забота о другом, доверие и 
сопереживание ему);
• инструментальная или материальная (помощь коллег по ра­
боте, финансовая помощь, обеспечение ресурсами);
• информационная (содействие в разрешении проблемы путем 
предложения важной информации, совета);
• обратная связь или поддержка в форме оценки88.
Социальная поддержка смягчает воздействие стрессоров высо­
кой интенсивности, выступает как буфер между стрессором и челове­
ком. По мнению М.Перре и У. Бауманна, можно выделить пять путей 
позитивного воздействия социальных отношений и поддержки:
• социальный эффект «щита». Социальное окружение способ­
ствует редукции стрессовых ситуаций и приумножает позитивные со­
бытия, которые могут стабилизировать ситуацию и повысить уровень 
компетентности личности в преодолении трудностей;
• когнитивный эффект «щита». Воспринимаемая социальная 
поддержка способствует редукции негативных суждений, свойствен­
ные стрессовой ситуации, и усиливает значимость благоприятных 
оценок окружающего мира;
• эффект эмоциональной разрядки и буферизации. Знание о 
существовании близких людей, их личное присутствие (социальное 
присоединение) редуцируют эмоциональные реакции, особенно 
страх, неуверенность, вызванные какой-то предстоящей или происхо­
дящей стрессовой ситуацией;
• когнитивный эффект преодоления проблемы. Понимание че­
ловеком того, что он может привлечь кого-то к решению проблемы 
или посоветоваться, даже сама мысль о том, что близкий понимает 
проблему, могут снизить напряженность стрессовой ситуации и спо­
собствовать формированию представления о возможности ее преодо­
ления;
• социальное преодоление, или помощь в преодолении труд­
ной ситуации89.
Как отмечают В.А. Абабков и М.Перре, социальная поддержка 
только тогда эффективна, когда она отвечает адекватным потребно­
стям в приспособлении и преодолении, возникающим в связи с кон­
88 Сирота Н.А и др. Указ. соч. С.27.
89 Абабков В.А., Перре. Указ. соч. С.50.
кретной трудной ситуацией. По мнению G.E. Vailliant, социальная 
поддержка повышает чувство защищенности и самоуважения.
3. Работа. Ее роль в преодолении трудностей неоднозначна: с 
одной стороны, работа является источником стресса, с другой -  фор­
мой отвлечения от повседневных трудностей, «ухода» от них. Кроме 
того, профессиональная деятельность может стать источником полу­
чения удовольствия от процесса и результата работы, формирования 
чувства уверенности в себе, самоутверждения, уважения со стороны 
сослуживцев и членов семьи.
Эффективность преодолевающего поведения обеспечивается за 
счет реализации человеком coping-ресурсов и coping-стратегий.
Понятие «стратегия» применительно к процессу преодоления 
стресса характеризует определенные способы поведения человека в 
стрессовых ситуациях на основе анализа признаков развития стресса.
В настоящее время существует большое количество подходов к 
классификации стратегий преодолевающего поведения. Как отмечает 
В.А. Бодров, виды стратегий преодоления определяются спецификой 
стрессогенных ситуаций и индивидуальными характеристиками чело­
века, особенностями его когнитивного реагирования и поведения в 
стрессовой ситуации.
Стратегии преодоления стресса могут быть активными и пас­
сивно-выжидательными, с положительным или отрицательным эф­
фектом, непосредственного (прямого) и опосредованного (косвенно­
го) действия. Они направлены на поиск помощи и информации, вы­
полнение действий по защите от стрессоров и изменению трудной си­
туации, а также предусматривают другие формы поведения. При этом, 
каким бы ни был характер данных действий, усилия по преодолению 
стресса выполняют функцию либо предотвращения, либо устранения, 
либо снижения стресса, либо восстановления исходного состояния90.
Рассмотрим ряд подходов к классификации стратегий преодоле­
ния.
Р. Лазарус и С. Фолкман предложили «инструментальную» и 
«паллиативную» модели преодоления и соответствующие им про­
блемно и личностно (эмоционально) ориентированный coping. Ис­
пользуя это основание, исследователи разработали опросник «Спосо­
бы совладания», который содержит 67 видов реакций индивида на не­
благоприятные события. Факторный анализ данных позволил выде­
лить 8 дискретных стратегий:
1. Стратегия противостоящего совладания состоит из агрессив­
ных усилий человека, направленных на изменение ситуации, прояв­
ления непрязни и гнева в отношении того, что создало проблему.
2. Стратегия дистанцирования включает попытки индивида от­
делить себя от проблемы, забыть о ней.
3. Стратегия самоконтроля заключается в старании регулиро­
вать собственные чувства и действия.
4. Стратегия поиска социальной поддержки состоит из усилий 
индивида найти в обществе информационную, материальную и эмо­
циональную помощь.
5. Стратегия принятия ответственности заключается в призна­
нии своей роли в порождении проблемы и в попытке не повторять 
прежних ошибок.
6. Стратегия избегания складывается из усилий человека изба­
виться от проблемной ситуации, уйти из нее.
7. Стратегия планового решения проблемы состоит в выработке 
плана действий и следовании ему.
8. Стратегия позитивной переоценки включает усилия человека 
придать позитивное значение происходящему, его попытку справить­
ся с трудностями путем интерпретации обстановки в позитивных 
терминах91.
Все восемь типов стратегий совладания с жизненными трудно­
стями соответствуют совершенно разным ориентациям личности. 
Чтобы справиться с ситуацией, она либо атакует окружающих, либо 
пытается получить от них помощь, либо бежит от ситуации, либо от­
деляет себя от проблемы, либо придает ситуации позитивное значе­
ние, либо фокусирует внимание на своем эмоциональном состоянии и
91 Folkman S., Lasarus R.S., Dunkel-Schetter C. Dynamics of a stressful encounter: 
Cognitive appraisal, coping and encounter outcomes I I Journal of Personality and Social Psy­
chology. 1986. Vol. 50, № 5. P. 992-1003.
поведении (стремление сдерживать свои чувства и в дальнейшем не 
совершать подобных ошибок), либо, наконец, сосредоточивается на 
решении проблемы. В основном эти стратегии исключают друг друга, 
но иногда дополняют. При этом, как показывают исследования, каж­
дый второй человек, оказавшийся в трудной ситуации, использует 
одновременно несколько стратегий совладания. По оценке ряда ис­
следователей (В. Cerpenter, С. Carver, R. Moss и др.), использование 
нескольких способов совладания с негативными событиями, в осо­
бенности с применением практических шагов, является более эффек­
тивным.
Говоря о стратегиях преодоления стресса, необходимо отметить, 
что придание позитивного значения затруднительным обстоятельст­
вам уменьшает дистресс и служит эмоциональному приспособлению 
к стрессу. В то же время подобный, во многом искусственный, пере­
нос внимания отвлекает от решения конкретных практических про­
блем. Очевидна и дезадаптивность стратегии избегания. Способ 
управления неприятными переживаниями посредством отрицания 
проблемы или ухода с арены конфликтной ситуации усиливает ди­
стресс и, таким образом, не только обостряет старые проблемы, но и 
порождает новые. Негативные последствия стратегии избегания осо­
бенно велики при наличии долгосрочных стрессоров. Однако в случае 
краткосрочных стрессоров такая тактика поведения может оказаться 
эффективной. Она, вероятно, приемлема и в ситуации, когда нет ни­
какой возможности для управления стрессором. Напротив, стратегия 
поведения, ориентированная на решение проблемы, с одной стороны, 
устраняет кризисную ситуацию, а с другой -  действует в качестве 
стабилизирующего фактора, т. е. уменьшает психологический ди­
стресс.
Р. Лазарус, С. Фолкман и их коллеги подчеркивали, что страте­
гии совладания со стрессовыми ситуациями имеют две основные 
функции: решение проблемы, которая вызывает дистресс, и управле­
ние эмоциональными реакциями на эту проблему. Когда ситуация 
оценивается человеком как управляемая, он использует первую стра­
тегию. Если же обстановка кажется ему не поддающейся изменению, 
то он скорее изберет вторую стратегию.
К. Матени с соавторами высказали предположение, что преодо­
ление стресса можно рассматривать с позиций оперативных и превен­
тивных воздействий на стрессовую ситуацию и реакции человека на 
нее. Оперативное преодоление стресса предусматривает попытку ли­
квидации или снижения реакции на воздействующий стрессор; пре­
вентивное преодоление заключается в предотвращении влияния 
стрессора либо за счет изменения когнитивной оценки при воспри­
ятии требований ситуации, либо посредством повышения сопротив­
ляемости, устойчивости к воздействию стресса. Авторы считают, что 
превентивное преодоление включает в себя такие способы, как: 1) из­
бегание стрессоров путем регулирования условий жизни и деятельно­
сти; 2) оптимизация уровня требований ситуации к человеку; 3) изме­
нение поведения, вызывающего стресс; 4) развитие личных ресурсов 
для преодоления стресса. В оперативном преодолении стресса иссле­
дователи выделили следующие виды поведения: 1) контроль за воз­
действующими стрессорами и признаками стресса -  оценка ситуации 
и выбор адекватной стратегии поведения; 2) «наступление» на стрес­
соры -  определение возможности прямого устранения стрессоров 
(решение проблемы, поиск недостающей информации и т.д.); 3) орга­
низация ресурсов -  мобилизация эффективных условий по преодоле­
нию стресса; 4) переносимость воздействия стрессоров -  повышение 
устойчивости к ним путем когнитивной переоценки их воспринимае­
мой значимости, волевых усилий и т.д.; 5) понижение напряжения -  
уменьшение психической напряженности за счет применения методов 
коррекции состояния.
Г. Вебер считает, что основной репертуар стратегий психологи­
ческого преодоления стресса содержит следующие формы: реальное 
(когнитивное или поведенческое) решение проблемы, поиск социаль­
ной поддержки, переоценка ситуации в свою пользу, защита и отвер­
жение проблемы, уклонение и избегание, сострадание к самому себе, 
понижение самооценки, эмоциональная экспрессия.
По мнению L.I. Pearlin, С. Schooler, процесс преодоления стрес­
совой ситуации должен осуществляться тремя способами: посредст­
вом устранения или изменения условий, породивших проблему (стра­
тегия изменения проблемы); путем перцептивного управления смыс­
лом переживаний таким образом, чтобы нейтрализовать их проблем­
ный характер (стратегия изменения способа видения проблемы); по­
средством удержания эмоциональных последствий возникшей про­
блемы в разумных границах (стратегия управления эмоциональным 
дистрессом)92.
В.А. Бодров на основе анализа литературы и собственных ис­
следований предлагает классификацию типичных стратегий поведе­
ния и когнитивно-эмоциональных действий по преодолению стрес­
са93. Данная классификация основана на систематизации стратегий 
преодоления по признакам:
• превентивной (профилактической), оперативной (коррекци­
онной), комплексной (двусторонней) направленности воздействий;
• ориентированности приемов регуляции поведения на лич­
ность (собственные эмоциональные переживания и установки в отно­
шении стрессогенных ситуаций), на решение проблемы (оценку или 
вмешательство в ситуацию) или избегание трудных ситуаций;
• активности или пассивности форм преодоления;
• характера мобилизованных личных ресурсов (психологиче­
ских, физиологических, профессиональных, социальных).
Разнообразие стрессогенных событий и некоторые индивиду­
альные особенности человека определяют различия в использовании 
стратегий преодоления. Эффективное преодоление обеспечивается за 
счет творческого, разумного использования имеющихся ресурсов и 
оценивается по показателям эффективности затрат энергии и ресур­
сов, достижения цели и восстановления функционального состояния, 
личностного развития94.
Для профессионального развития важным является использова­
ние личностью конструктивного преодоления. Конструктивный co­
ping приводит к накоплению положительного опыта разрешения 
трудных ситуаций. Неконструктивный coping приводит к тому, что 
личность на фоне общего благополучного преодоления барьеров «за­
стревает», что приводит к нарушению развития, искажению профиля 
личности.
92 Pearlin LJ.. Schooler С. The structure of coping // The journal of health and social 
behavior. 1978. Vol. 19, № 1.
93 Бодров В.А. Указ. соч. C. 107.
94 Там же.
Сознательные и бессознательные стратегии преодоления барье­
ров профессионального развития в зависимости от характера исполь­
зуемых средств взаимодействия с ситуациями и их влияния на лично­
стное развитие человека, а также по критерию сохранения социально­
психологического благополучия личности могут быть дифференциро­
ваны на конструктивные и неконструктивные.
В качестве неконструктивных стратегий совладания нами выде­
лены осторожные действия, импульсивные действия, избегание, асо­
циальные и агрессивные действия (за основу взята классификация 
стратегий преодолевающего поведения С.Хобфолла). Данная диффе­
ренциация строится на утверждении о том, что «здоровое» преодоле­
ние является активным и просоциальным, в результате его реализации 
наблюдается положительное использование социальных ресурсов и 
повышение активности личности (А. Адлер, С. Хобфолл, Н.Е. Водо­
пьянова). Следовательно, несоблюдение хотя бы одного основания 
выводит совладание из разряда «здорового», конструктивного пре­
одоления.
Как показали наши исследования и исследования других ученых 
(Р. Лазарус, С. Фолкман), в основе неконструктивных стратегий пре­
одоления лежат механизмы психологической защиты. Так, было уста­
новлено, что функционирование деструктивных стратегий преодоле­
вающего поведения (агрессивных, асоциальных и манипулятивных 
действий) обусловлено действием психологических защит (регрессии, 
проекции, компенсации).
Кроме того, в ходе нашего исследования были получены резуль­
таты, свидетельствующие о том, что чрезмерное использование дест­
руктивного преодоления приводит к усилению в структур^ личности 
деструктивных тенденций. С помощью однофакторного дисперсион­
ного анализа (ANOVA) было доказано предположение о том, что по­
вышение агрессивности учителя происходит при интенсивном ис­
пользовании ими для преодоления трудностей профессионального 
развития примитивных психологических защит и неконструктивных 
стратегий совладания:
• при высоком уровне выраженности примитивных психологи­
ческих защит (регрессии, замещения и проекции) наблюдается высо­
кий уровень выраженности компонентов агрессивности (физической,
вербальной, косвенной агрессии, подозрительности, раздражения, 
обиды, враждебности);
•  у учителей, интенсивно использующих для преодоления 
профессионального кризиса стратегии избегания и осторожные дей­
ствия, наблюдается высокий уровень косвенной агрессии, раздраже­
ния, обиды и враждебности;
• высокий уровень выраженности физической, вербальной, 
косвенной агрессии, подозрительности, раздражения, обиды наблю­
дается при высоком уровне выраженности деструктивных стратегий 
совладеющего поведения (импульсивных, манипулятивных асоциаль­
ных и агрессивных действий).
В целом анализ феномена coping-поведения позволяет сделать 
следующие выводы:
1. Психологическое предназначение преодоления (coping) -  мак­
симальная адаптация личности к трудной ситуации. Его наиболее об­
щими стратегиями являются жизненные стратегии: личностные и си­
туативные.
2. В зарубежной психологии феномен психологического преодо­
ления описывается понятием «coping-поведение» и исследуется в 
рамках психоаналитической модели и теорий стресса. Анализ подхо­
дов к пониманию преодоления показал, что большинство исследова­
телей определяют coping как дихотомическое образование, на одном 
полюсе которого расположены механизмы психологической защиты, 
на другом -  сознательные стратегии совладания. Психологическая 
защита представляет собой системное образование, которое обеспечи­
вает сохранность структуры личности, снижает напряжение в психо­
травмирующих ситуациях. Функции психологических защит, с одной 
стороны, можно рассматривать как позитивные, поскольку они предо­
храняют личность от негативных переживаний, восприятия психо­
травмирующей информации, устраняют тревогу и помогают сохра­
нить самоуважение в ситуации конфликта. С другой стороны, они мо­
гут оцениваться и как негативные. Действие защит обычно непродол­
жительно и длится до тех пор, пока нужна «передышка» для новой ак­
тивности. Однако, если состояние эмоционального благополучия фик­
сируется на длительный период и, по сути, заменяет активность, то 
психологический комфорт достигается ценой искажения восприятия
реальности, или самообмана. Это, в свою очередь, приводит к дисгар­
моничному развитию личности.
3. В отечественной психологии преодоление описывается тер­
мином «совпадающее поведение», характерными особенностями ко­
торого являются сознательность и гибкость, наличие определенной 
последовательности действий, формируемость (навыкам совладания 
можно обучить). Использование совладания приводит к тому, что 
личность накапливает положительный опыт преодоления трудных си­
туаций. В то же время феномены психологической защиты и совлада­
ния отечественными психологами четко разграничиваются.
4. Эффективность coping-поведения обеспечивается за счет со- 
ping-pecypcoB и coping-стратегий. В качестве coping-ресурсов высту­
пают личностные ресурсы (опыт, особенности Я-концепции, личност­
ные диспозиции, локус контроля и др.) и социальные ресурсы (кон­
тролируемость, понятность ситуации, ее предсказуемость и др.). В ка­
честве coping-стратегий можно выделить самые общие стратегии: 
преобразование трудной ситуации, избегание, приспособление и др.
Постоянное использование личностью неконструктивных стра­
тегий совладания и примитивных психологических защит может при­
вести к повышению уровня выраженности деструктивных тенденций 
в личности. Это, в свою очередь, обусловливает необходимость пси­
хологического содействия профессиональному развитию личности.
Глава 3. ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОДЕЙСТВИЕ 




Согласно «Толковому словарю русского языка» С.И. Ожегова,
Н.Ю. Шведовой, содействие -  деятельное участие в чьих-нибудь де­
лах с целью облегчить, помочь, поддержать в какой-нибудь деятель­
ности95. Соответственно психологическое содействие -  это система 
мероприятий, направленных на оказание помощи и поддержки лич­
ности в неблагоприятных социально-профессиональных ситуациях. 
Содействие в отличие от психологического сопровождения предпола­
гает активность личности в проектировании своего профессионально­
образовательного пространства, самоформирование и самоактуализа­
цию.
Исходным положением для формирования теоретических основ 
психологического содействия стал личностно ориентированный под­
ход, в логике которого развитие понимается нами как осознанный вы­
бор и освоение субъектом учебно-профессиональной и профессио­
нальной деятельности, путей профессионального становления. Важ­
нейшим положением данного подхода выступает приоритет опоры на 
внутренний потенциал субъекта, следовательно, на его право само­
стоятельно совершать выбор и нести за него ответственность. Для 
осуществления права свободного выбора различных альтернатив 
профессионального становления необходимо научить человека выби­
рать, помочь ему разобраться в сути проблемной ситуации, вырабо­
тать план решения и сделать первые шаги. Естественно, каждая си­
туация выбора порождает множественность вариантов решений, опо­
средованных социально-экономическими условиями. Содействие мо­
жет трактоваться как актуализация личностно-профессионального по­
95 Ожегов С.И., Шведова Н.Ю. Толковый словарь русского языка. М., 1995.
тенциала в формировании ориентационного поля развития, ответст­
венность за принятие решений, определяющих профессиональное бу­
дущее человека.
Цель психологического содействия -  полноценная реализация 
личностно-профессионального потенциала человека и удовлетворе­
ние потребностей субъекта деятельности в развитии и саморазвитии. 
Главное -  помочь человеку реализовать себя в социально­
профессиональной среде.
В качестве основных требований к реализации системы психо­
логического содействия профессиональному становлению личности 
выступают следующие:
• наличие социально-экономических условий для того, чтобы 
личность могла осуществить себя в профессиональной жизни;
• необходимость для полноценного профессионального ста­
новления социально-психологического обеспечения, помощи и под­
держки со стороны общества;
• признание права личности на самостоятельный выбор спосо­
бов реализации своих социально-профессиональных функций;
• принятие личностью на себя ответственности за качество 
профессионального становления и реализации своего профессиональ­
но-психологического потенциала;
• гармонизация внутреннего психического развития личности 
и внешних условий социально-профессиональной жизни.
Функции псшологического содействия:
• информационно-аналитическое сопровождение отдельных 
этапов профессионального становления (выбора профессии, специа­
лизации, начального этапа профадаптации, профессионализации и 
т.д.);
• проектирование и самопроектирование сценариев отдельных 
этапов профессионального становления;
• психологически компетентное оказание поддержки и помощи 
личности в преодолении трудностей профессионального становления, 
особенно при изменении социально-профессиональной среды и др.
Одна из главных задач психологического содействия профес­
сиональному становлению -  не только оказывать своевременную по­
мощь и поддержку личности, но и научить ее самостоятельно преодо­
левать трудности этого процесса, ответственно относиться к своему 
становлению, помочь личности стать полноценным субъектом своей 
профессиональной жизни. Необходимость решения этой задачи обу­
словлена социально-экономической нестабильностью, многочислен­
ными переменами в индивидуальной жизни каждого человека, инди­
видуально-психологическими особенностями, а также случайными 
обстоятельствами и иррациональными тенденциями жизнедеятельно­
сти.
Принципы реализации психологического содействия профессио­
нальному развитию личности:
1) принцип научности форм и методов, которые обеспечивают 
качество и эффективность работы;
2) принцип объективности, требующий, чтобы результаты были 
научно обоснованными, базировались на глубоких психологических 
знаниях консультанта, компетентном использовании диаг­
ностического инструментария и психотехнологий, не зависели от 
субъективного отношения к клиенту;
3) принцип системности, обеспечивающий постепенное, после­
довательное формирование у субъекта профессионального развития 
готовности к построению траектории своего пути;
4) принцип активности, предполагающий не просто воздействие 
на личность, а ее формирование в ходе этой работы, учет всего ее 
жизненного пути при определении сферы будущей профессиональной 
деятельности.
Психологическое содействие предполагает создание ориентаци­
онного поля профессионального развития личности, укрепление про­
фессионального Я, поддержание адекватной самооценки, оператив­
ную помощь и поддержку, саморегуляцию жизнедеятельности, освое­
ние технологий профессионального самосохранения.
Важными результатами психологического содействия профес­
сиональному развитию являются реализация личностно­
профессионального потенциала персонала, обеспечение профессио­
нального самосохранения, удовлетворенность трудом и повышение 
эффективности профессиональной деятельности.
Психологическое содействие основано на единстве четырех 
функций: диагностики существа возникшей проблемы, информации о 
проблеме и путях ее решения, консультации на этапе принятия реше­
ния и выработки плана решения проблемы, первичной помощи на 
этапе реализации плана решения.
Психотехнологии преодоления барьеров 
профессионального развития
Психотехнологии психологического содействия могут быть реа­
лизованы в рамках следующих основных направлений работы.
Психологическая профилактика  -  содействие полноценно­
му социально-профессиональному развитию личности, предупрежде­
ние возможных кризисов, личностных и межличностных конфликтов, 
включая выработку рекомендаций по улучшению социально­
профессиональных условий самореализации личности с учетом фор­
мирующихся социально-экономических отношений.
Важную роль в профилактике возникновения барьеров профес­
сионального развития играет реализация психотехнологий уже на 
этапе профессиональной подготовки, поскольку основной задачей 
психопрофилактики профессиональных трудностей является создание 
условий, содействующих адекватному и компетентному реагирова­
нию личности на трудности взаимодействия человека с миром про­
фессий. Психопрофилактика направлена на создание посредством 
психолого-педагогических технологий условий для предотвращения 
ситуаций, факторов, вызывающих психологическое напряжение, 
стрессы и травмы, а также на повышение психологической толерант­
ности (невосприимчивости) к ним.
В рамках этой работы важными являются такие психолого­
педагогические и организационные технологии:
1. Повышение социально-психологической компетентности спе­
циалистов, осуществляемое в ходе проведения семинаров по пробле­
мам психологии личности и ее деструктивных изменений, профес­
сионального становления и роста, проектирования альтернативных 
сценариев профессиональной жизни.
2. Совершенствование способов деятельности. С этой целью 
осуществляются вовлечение сотрудников в социально и профессио­
нально значимые инновации, повышение квалификации, стимулиро­
вание профессионального роста, личностно ориентированная аттеста­
ция, обогащение социально-профессиональной компетентности (ос­
воение смежной специальности, разработка инновационного проекта, 
овладение новой технологией и др.).
3. Личностно ориентированная диагностика, направленная на 
повышение аутопсихологической компетентности личности, актуали­
зацию ее профессионально-психологического потенциала.
4. Психологическое содействие профессиональной карьере на 
всех стадиях профессионального развития. Профессиональное разви­
тие специалиста реализуется посредством комплекса личностно ори­
ентированных технологий. К ним относятся целеполагание, проекти­
рование содержания учебного материала, разработка средств диагно­
стики, применение разнообразных развивающих психотехник, орга­
низация учебно-пространственной среды, мониторинг профессио­
нального развития. Комплексный подход к профессиональному раз­
витию специалиста отражается в проектировании личностно ориенти­
рованной карты профессионального развития. Она проектируется в 
зависимости от целевой установки профессии, должностных обязан­
ностей, квалификации и стажа работы специалиста. Исходными дан­
ными для ее проектирования являются должностные инструкции, 
профессиограммы, профессионально-квалификационные характери­
стики, а также компетенция специалистов.
5. Оптимизация межличностного взаимодействия в коллективе. 
В связи с тем что человек обладает целой ролевой системой, т.е. вы­
полняет несколько социальных ролей, может возникать ролевая на­
пряженность и даже ролевой конфликт. Смешение социальных ролей, 
когда в пространство профессионального взаимодействия вмешива­
ются иные виды отношений и связей, также является возможной при­
чиной возникновения барьеров профессионального развития96.
Следующее направление работы с барьерами профессионально­
го развития -  проф ессиональное консультирование. Это вид пси­
хологической помощи, направленный на согласование профессио­
нально-психологических возможностей личности с требованиями 
трудовой деятельности, рынка труда, организации. В ходе реализации 
профессионального консультирования происходит профессиональное 
самоопределение личности.
В качестве основных направлений работы по психологическому 
содействию в рамках профессионального консультирования можно 
выделить:
• формирование потребности в самоопределении с учетом уже 
возникших образовательных и профессиональных интересов и склон­
ностей, убеждений и установок, идеалов и представлений;
• создание условий для моделирования своего будущего и иде­
ального образов профессионала, реализации профессиональных инте­
ресов и планов;
• удовлетворение обусловленных возрастным развитием акту­
альных потребностей в самопознании, самооценке на основе исполь­
зования методов психологической диагностики и тренинговой груп­
повой работы, направленных на инициацию познания собственного 
внутреннего мира, формирование самосознания и самооценки.
Профессиональное консультирование реализуется в ходе как 
индивидуальной, так и групповой работы.
Профессиональное консультирование в ситуации переживания 
трудностей профессиональной жизни нацелено на оказание помощи 
личности в ее самопознании, адекватной самооценке и адаптации к 
реальным жизненным условиям, формировании ценностно­
мотивационной сферы, преодолении трудностей профессионального 
развития и достижении эмоциональной устойчивости.
Особенностью данного вида консультирования является то, что 
оно органически включено в процесс психологического содействия 
профессиональному развитию личности.
Одной из форм организации консультации по проблемам про­
фессионального развития является ретроспективная профконсульта- 
ция. Она направлена на рефлексию прошлой профессиональной жиз­
ни, профессионального опыта или значимого отрезка профессиональ­
ного становления.
Наиболее приемлемой формой организации и проведения проф- 
консультации является беседа.
Рассмотрим кратко основные этапы психологического интер­
вью.
Шаг 1. Установление контакта с клиентом. Задача этого 
этапа -  установить прочный контакт с клиентом, создать для него 
комфортную обстановку, с тем чтобы стало реальным сотрудничест­
во, взаимодействие между клиентом и консультантом. На данном эта­
пе консультанту следует согласовать с клиентом несколько сущест­
венных моментов, а именно:
• проинформировать клиента о своих возможностях и функци­
ях. Поскольку предполагается не психологическая, а профессиональ­
ная консультация, то следует с самого начала указать клиенту на то, 
что круг решаемых проблем будет ограничен его профессиональной 
сферой;
• задать определенную структуру предстоящей взаимной рабо­
ты. Определенная структура, если ее обсудить в самом начале встречи 
и затем придерживаться, помогает не отвлекаться. Это особенно важ­
но именно для профконсультации, так как у нее свои ограниченные 
функции в отличие от психологической консультации, где проблема 
клиента может быть связана со многими сторонами его жизни и все 
эти связи должны стать предметом анализа. Задать структуру означа­
ет обсудить время окончания консультации, ее основной предмет, 
способы работы, общий план взаимодействия и ориентировочно -  
предполагаемые результаты;
• настроить клиента на максимальную активность в предстоя­
щей работе и принятие ответственности за реализацию выработанных 
решений.
Шаг 2. Сбор информации по проблеме. На этом этапе важным 
является решение следующих задач:
• выслушивание проблемы клиента в его изложении;
• выявление основных противоречий (конфронтаций) в пози­
ции, поведении, отношении клиента в сложившейся профессиональ­
ной ситуации;
• выявление наиболее типичных, привычных и характерных 
для клиента способов мышления и поведения (паттернов);
• поиск всех позитивных аспектов проблемы, ситуации, пози­
ции клиента и сильных сторон его личности;
• проведение профессиональной диагностики.
На этом этапе выясняется, как и в чем именно клиент видит 
свою проблему. Здесь профконсультант должен не только выслушать 
изложение клиентом проблемы, но и помочь ему ясно сформулиро­
вать свои затруднения. Результатом такой взаимной работы является 
четко сформулированное определение проблемы и затруднений, ко­
торые клиент испытывает в связи с ней.
Шаг 3. Формулирование желаемого результата. Совместно с 
клиентом проводится работа по определению цели, достаточно ясной 
для клиента, которую он принял бы как свою.
Иногда достаточно четко сформулировать цель, конкретно ее 
поставить и выработать надежные критерии, которые позволили бы 
легко оценить, когда она достигнута, чтобы оказалось необязатель­
ным выделение самой проблемы. Тогда все усилия будут направлены 
на то, чтобы выработать пути достижения цели.
Основные требования, которым должен соответствовать желае­
мый результат (цель), таковы:
• конкретность: формулируемый результат должен обязатель­
но иметь критерии для оценки того, достигнут он или нет, и если дос­
тигнут, то в какой степени;
• контекстуализация: всякий результат может быть желателен 
в одном контексте и нежелателен в другом;
• экологичность: стремясь к изменениям, следует предвари­
тельно убедиться в том, что желанные изменения и все возможные 
последствия результата действительно полезны или, по крайней мере, 
не несут в себе вреда для конкретного клиента;
• эгоответственность: все, что необходимо для достижения 
желаемого результата, имеется в самом клиенте, именно от него и 
только от него зависит, будет ли достигнута цель;
• позитивность: формулировка желаемого результата должна 
быть представлена в терминах «достигнуть», а не «избежать»;
• побочные выгоды.
Шаг 4. Выработка альтернативных решений. На этом этапе 
вырабатываются и прорабатываются самые разные варианты решения 
проблемы. Это самая длительная фаза профконсультирования. Иногда 
профконсультанту не стоит стремиться разрешить проблему за один 
раз и возбуждать у клиента неоправданные ожидания по поводу лег­
кости решения.
Выработка альтернативных решений требует, чтобы профкон- 
сультант совместно с клиентом выполнил следующее:
• генерирование альтернативных форм поведения, позволяю­
щих так или иначе решить проблему;
• работу с нерациональными идеями подхода к проблеме (на­
пример, в случае выбора оптантом профессии, не имеющей спроса на 
рынке труда, при необходимости возможно скорейшего трудоустрой­
ства оптанта);
• сравнение новых форм поведения между собой;
• введение стимулов для нового поведения;
• выбор.
Все возможные решения проблемы, по существу, могут быть 
объединены в два подхода: 1) изменение ситуации; 2) изменение от­
ношения клиента к ситуации и, как следствие, изменение самого кли­
ента. Если помочь человеку несколько изменить свою позицию или 
взгляд на ситуацию, то затем он станет поступать и вести себя уже по- 
иному, чем прежде, т. е. в соответствии с новым взглядом. Это позво­
лит ему влиять на окружающую его реальность и конкретную ситуа­
цию. К тому, что нельзя изменить, можно выработать новое отноше­
ние, с тем чтобы чувствовать себя при этом благополучно.
Шаг 5. Обобщение. Это этап перехода от обсуждения к дейст­
вию. Обобщение -  это не только подведение итогов консультации, но 
и критерий эффективности проведенной совместной работы и, кроме 
того, возможность повлиять на дальнейшее поведение клиента.
Обобщение обязательно должно содержать план, программу 
дальнейших действий клиента. Чем детальнее будет проработана про­
грамма, чем больше в ней будет учтено факторов, от которых зависит 
ее успешность, тем вероятнее, что клиент реализует в своей жизни за­
дачи, поставленные перед ним в ходе консультации.
Обобщение должно включать следующее:
• проигрывание или детальное обсуждение нового поведения;
• уточнение деталей;
• предупреждение возможных рецидивов;
• изложение клиентом программы своего нового поведения;
• договор о следующей встрече, если она требуется.
На этом этапе обязательно надо предусмотреть:
1. Итоговые вопросы клиенту. (Что Вы собираетесь делать те­
перь? Какие шаги намерены предпринять завтра, чтобы реализовать 
то, что мы с Вами наметили? Что может помешать Вам в этом?)
2. Вопросы для обратной связи. (Все ли Вы поняли из нашей 
встречи? Не хотите ли добавить что-то? Не требуется ли что-то уточ­
нить, прояснить?)
3. Обсуждение повторной встречи. (Понадобится ли Вам сле­
дующая встреча? В чем Вам нужна моя поддержка? Когда и с какой 
целью мы встретимся в следующий раз?)97
В ходе проведения интервью профконсультант использует тех­
нику фокус-анализа, которая позволяет понять, на каких именно ас­
пектах проблемы клиента был сделан акцент в психологическом ин­
тервью. Фокус-анализ дает возможность консультанту убедиться в 
том, что он действительно рассмотрел все значимые аспекты постав­
ленной проблемы.
В поле фокуса во время профессиональной консультации могут 
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Следующим направлением работы с барьерами профессиональ­
ного развития является психологическая коррекция. Это активное 
психолого-педагогическое воздействие, направленное на устранение 
отклонений в личностном и профессиональном развитии, гармониза­
цию личности и межличностных отношений.
Психокоррекция производится, если в ходе консультации выяв­
лены отклонения от функциональной нормы в профессиональном по­
ведении личности. В практической психологии выделяют два направ­
ления индивидуальной коррекции. Первое представляет собой ком­
плекс индивидуализированных мероприятий по усилению регули­
рующих функций психики, развитию эмоционального самоконтроля и 
самоуправления, укреплению самообладания. Второе -  нормативно­
ценностная коррекция -  заключается во внесении определенных на­
правлений в индивидуально-личностную систему норм и поведенче­
ских эталонов, в соответствии с которыми клиент вносит коррективы 
в исполнение своих жизненных и деятельностных функций98.
В рамках первого направления с целью снятия психологической 
напряженности и улучшения саморегуляции эмоциональных состоя­
ний предлагается ретроспективный анализ событий, предшествовав­
ших развитию критической ситуации. Для этого чаще всего практи­
куются спокойные, доверительные беседы. В ходе таких бесед психо­
лог обсуждает с клиентом его конкретные поступки, действия, имею­
щие место затруднения. Подобная беседа мало что даст, если прово­
дящий ее безапелляционно изложит свой взгляд на поступок, вместо 
того чтобы побуждать клиента самостоятельно осмысливать сделан­
ное.
Но воздействия лишь на одни познавательные компоненты са­
морегуляции недостаточно. Многие поступки носят аффективный 
эмоциональный характер и проистекают из неадекватного ситуатив­
ного реагирования. Коррекция в этом случае заключается в развитии 
так называемых контролирующих эмоций -  радости, стыда и др., а 
также в формировании адекватной реакции на психотравмирующие 
моменты профессиональной деятельности.
98 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития лично­
сти. С. 167.
В рамках второго направления объектами коррекционной рабо­
ты выступают, как правило, нормативные предписания, должностные 
инструкции, обусловливающие отказ от подчинения совместным 
принципам, целям, задачам. Такой отказ выражается в различных 
формах -  от скрытого внутреннего сопротивления до явного кон­
фликта с коллегами, руководителями".
Одной из эффективных форм психологической коррекции дест­
руктивного профессионального развития является личностно ориен­
тированный тренинг -  система воздействий, упражнений, направ­
ленных на формирование, развитие и коррекцию профессионально 
важных характеристик специалиста. Особенностью таких тренингов 
является «формообразование» личности, адекватной содержанию, 
требованиям профессиональной деятельности. Личностно ориентиро­
ванные тренинги предоставляют возможность организации режима 
саморазвития и самокоррекции, самосовершенствования личности как 
непрерывного процесса.
Программа личностно ориентированного тренинга направлена 
на актуализацию профессионально-психологического потенциала 
личности, преодоление готовности к проявлению враждебных и аг­
рессивных реакций, а также на коррекцию стратегий преодоления 
трудностей профессиональной жизни.
Данный вид тренинга является активным средством личностно 
ориентированного обучения. Эта форма коррекции профессионально­
го поведения выбрана нами на том основании, что групповая работа 
более эффективна, нежели индивидуальная. Группа оказывает боль­
шое влияние на обучение. К.Левин установил, что убеждения, приоб­
ретенные в группе, оказывают большее сопротивление влиянию сре­
ды и привычкам. Большое значение групповых форм работы связано 
с тем, что именно группа равных, совместно решающих задачу, явля­
ется средой зарождения и вынашивания инициативного поведения в 
познавательной сфере (К. Витакер, В.Я. Ляудис, Ж. Пиаже,
Н.И. Фрумина, Г.Н. Цукерман). Совместная групповая деятельность 
предполагает органическую связь деятельности и общения. Совмест­
ная деятельность реализуется через общественно заданные образцы и
99 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития лично­
сти. С. 168.
то «предметное поле», в котором актуально разворачивается деятель­
ность группы.
Для реализации цели тренинга используются психотехнические 
упражнения, цель которых -  способствовать развитию полученных 
знаний и пересмотру ранее освоенного опыта. Система включенных в 
тренинг упражнений направлена на создание условий, которые спо­
собствуют лучшему познанию себя, осознанию своих кризисных си­
туаций и способов поведения в них. Все это необходимо для того, 
чтобы вовремя откорректировать выбранную стратегию преодоления 
кризиса.
Эффективной формой организации личностно ориентированно­
го тренинга можно считать семинар-тренинг. Особенностью данной 
формы работы является то, что тренинг объединяет в себе элементы 
развивающей психодиагностики, лекции-диалога, групповой дискус­
сии и группового тренинга. Основной акцент в ходе работы делается 
на повышении гибкости профессионального поведения, снижении 
уровня стереотипности профессиональной деятельности, так как в 
процессе работы полно раскрывается проблема деструктивного про­
фессионального развития как такового, формируются активные кон­
структивные стратегии преодоления профессиональных трудностей, 
навыки саморегуляции и др.
Семинар-тренинг направлен на повышение уровня осведомлен­
ности о трудностях профессионального развития, деформациях, кри­
зисах, стагнациях и других издержках профессионального развития. 
Практические занятия направлены на актуализацию потребности в 
самопознании и самоанализе, развитие навыков рефлексии (за счет 
использования элементов развивающей психодиагностики), формиро­
вание и закрепление необходимых социальных умений, выработку 
навыков конструктивного преодоления ситуаций эмоционального и 
психического напряжения.
В случае, если личность не смогла преодолеть трудности про­
фессионального развития без ущерба для себя, ей необходима психо­
логическая реабилит ация  -  процесс, мобилизующий личностные 
адаптационные механизмы100. К реабилитационным психотехнологи­
100 Сыманюк Э.Э. Психологические барьеры профессионального развития лич­
ности. С. 169.
ям относятся различные психологические тренинги, основные функ­
ции которых следующие:
• повышение социальной и аутопсихологической компетентно­
сти;
• разработка индивидуальных стратегий преодоления сложив­
шейся трудной ситуации;
• рефлексия профессиональной биографии, профессионального 
опыта;
• повышение квалификации;
• нахождение личностных ресурсов преодоления трудностей 
профессионального развития и др.
Таким образом, анализ проблемы позволяет сделать следующие 
выводы:
1. В качестве одного из направлений работы с барьерами про­
фессионального развития можно выделить психологическое содейст­
вие, которое представляет собой комплекс мероприятий, направлен­
ных на оказание помощи личности в разрешении трудностей профес­
сионального развития. Характерная особенность данной формы рабо­
ты заключается в опоре на внутренний потенциал субъекта, следова­
тельно, на его право самостоятельно совершать выбор и нести за него 
ответственность.
2. Психологическое содействие основано на единстве четырех 
функций: диагностики существа возникшей проблемы, информации о 
проблеме и путях ее решения, консультации на этапе принятия реше­
ния и выработки плана решения проблемы, первичной помощи на 
этапе реализации плана решения.
3. Психологическое содействие реализуется в рамках следую­
щих основных направлений работы: психологическая профилактика, 
профессиональное консультирование, психологическая коррекция, 
психологическая реабилитация.
Заключение
Генезис личности в профессиональной деятельности можно 
представить и как развитие, обогащение, и как умаление, деградацию, 
деформированное существование. С одной стороны, личность совер­
шенствуется в определенном виде деятельности, приобретает умения, 
навыки и т.д., с другой стороны, возникают различные негативные яв­
ления.
Психологические барьеры профессионального развития -  это 
необходимое условие становления личности, поскольку они актуали­
зируют личностно-профессиональный потенциал, стимулируют рост 
профессионализма, придают смысл процессу профессионального ста­
новления личности.
В качестве психологических барьеров профессионального раз­
вития выступают конфликты профессионального самоопределения, 
кризисы профессионального развития и профессионально обуслов­
ленные деструкции.
Конфликты профессионального самоопределения выражаются в 
нарушении психологического равновесия, осложнении, затруднении 
основных видов деятельности, невозможности реализации планов и 
программ до тех пор, пока не разрешится противоречие. Неспособ­
ность личности самостоятельно разрешить конфликт профессиональ­
ного самоопределения усиливает негативные тенденции профессио­
нального развития и порождает кризисы.
Кризисы представляют собой непродолжительные по времени 
периоды кардинальной перестройки профессионального сознания, 
деятельности и поведения личности, которые сопровождаются изме­
нением вектора профессионального развития.
Профессиональные деструкции -  это изменения сложившейся 
структуры деятельности и личности, негативно сказывающиеся на 
продуктивности труда и взаимодействии с другими участникам этого 
процесса. Переживание профессионально обусловленных деструкций 
сопровождается психическим напряжением, дискомфортом.
Для разрешения возникающих трудностей профессионального 
развития личность использует весь имеющийся у нее арсенал страте­
гий преодолевающего поведения. Основное предназначение такого 
поведения -  обеспечить максимальную адаптацию человека к требо­
ваниям ситуации, адаптивное реагирование на трудности и их пре­
одоление. В случае, если этого не происходит, можно наблюдать ис­
каженное профессиональное развитие, в ходе которого личность стаг­
нирует, у нее исчезают смыслы и перспективы профессиональной 
деятельности, она принимает иррациональные решения о своем бу­
дущем.
Конструктивное преодоление барьеров профессионального раз­
вития способствует тому, что личность накапливает опыт преодоле­
ния, формирует новые профессиональные смыслы, траектории про­
фессиональной самореализации.
Благополучное преодоление препятствий профессионального 
развития возможно в процессе психологического содействия. Психо­
логическая наука и практика обладают достаточным репертуаром 
психотехнологий, способствующих повышению у личности уровня 
компетентности в сфере преодоления барьеров профессионального 
развития.
Многие проблемы и аспекты представленного исследования 
требуют дальнейшей проработки и опытно-экспериментальной про­
верки.
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Опросник «Эмпатия» измеряет уровень эмоционального 
отклика как способность приобщаться к эмоциональным 
переживаниям другого человека, сочувствовать ему, прийти в 
нужный момент на помощь, создать в общении необходимый 
эмоциональный фон, соответствующий настроению партнера и 
особенностям ситуации. Низкий уровень эмпатии свидетельствует о 
равнодушии, индифферентности.
Предлагаемая методика диагностики эмпатии представляет 
собой адаптированный вариант методики А.А.Меграбяна.
Опросник позволяет измерить следующие компоненты эмпатии:
• эмоциональный уровень эмпатии -  эмоциональный 
компонент (отклик на душевное состояние другого человека, 
способность к сопереживанию, эмоциональная впечатлительность);
• действенную эмпатию -  поведенческий компонент 
(способность к проявлению тепла, дружелюбия, поддержки, 
оказанию помощи).
Инструкция. Предлагаем оценить несколько утверждений. 
Прочитав утверждение, в соответствии с его номером укажите в 
бланке ответов Ваше мнение: «да, согласен», которое обозначается 
знаком «+», или «нет, не согласен», которое обозначается знаком «-». 
Ваши ответы не будут расцениваться как хорошие или плохие, 
поэтому просим проявить откровенность. Над утверждениями не 
следует долго раздумывать. Достоверные ответы те, которые первыми 
пришли в голову.
Опросник
1. Мне становится грустно, неуютно, когда я вижу, что человек, 
впервые попавший в компанию, находится в одиночестве.
2. Когда знакомлюсь с новым человеком, то стараюсь ему сразу 
понравиться.
3. Меня раздражают люди, демонстрирующие свои чувства.
4. Когда мне плохо, всегда стараюсь быть на людях.
5. Свои обещания я всегда выполняю.
6. Если окружающие проявляют признаки нервозности, я тоже 
начинаю нервничать.
7. Думаю, что из затруднительных, конфликтных ситуаций 
человек должен выходить самостоятельно.
8. Меня раздражает, когда люди начинают сами себя жалеть.
9. Иметь много друзей для меня очень важно.
10. Не все люди, которых я знаю, мне нравятся.
11. Иногда меня глубоко трогают слова какой-нибудь песни о 
любви.
12. Если мне придется выбирать одно из двух, то я скорее 
предпочту, чтобы меня считали умным, чем общительным.
13. Чувства других людей могут не влиять на решения, которые 
я принимаю.
14. В детстве младшие по возрасту ходили за мной по пятам.
15. Иногда я говорю вслух не то, что думаю.
16. Теряю самообладание, когда приходится сообщать людям 
плохие новости.
17. В туристическую поездку предпочел бы отправиться один.
18. Могу оставаться спокойным, даже если вокруг все 
взволнованы.
19. После неприятного разговора с человеком я рисую в своем 
воображении более приятную встречу с ним.
20. Всегда радуюсь успехам других людей.
21. Вид плачущих людей выводит меня из душевного 
равновесия.
22. Считаю, что репутация дороже дружбы.
23. Одинокие люди, наверно, не дружелюбны.
24. При встрече со знакомыми я, как правило, здороваюсь 
первым.
25. Всегді готов прийти на помощь нуждающемуся в ней.
26. Чувствую себя счастливым, когда слушаю любимые 
мелодии.
27. Самостоятельная работа мне нравится больше, чем 
совместная с коллегами.
28. Когда друзья начинают говорить о своих проблемах, я 
стараюсь перевести разговор на другую тему.
29. Присоединяюсь к различным кружкам и обществам, потому 
что это хороший способ завести друзей.
30. Бывает, я сплетничаю.
31. Меня по-настоящему захватывают переживания других 
людей.
32. Считаю, что по ночам нужно спать, а не обсуждать дневные 
заботы.
33. Старые люди, как правило, беспричинно обидчивы.
34. Я предпочел бы устроиться на работу по рекомендации 
близких людей, чем получить официальное назначение.
35. Иногда мечтаю о таких вещах, о которых лучше никому не 
рассказывать.
36. Меня охватывает гнев, когда я вижу, что с кем-то жестоко 
обращаются.
37. Какой-нибудь досуг в одиночестве (чтение книг, 
разгадывание ребусов и т.п.) я предпочел бы скорее, чем карточную 
игру в компании.
38. Иногда в кино меня удивляют, даже забавляют плач и вздохи 
зрителей.
39. Когда нахожусь среди незнакомых людей, меня волнует, 
нравлюсь я им или нет.
40. Все мои привычки хороши и желательны.
41. Мне всегда хочется понять, почему мои коллеги иногда 
грустны и задумчивы.
42. Увидев уличное происшествие, я стараюсь не попадать в 
число свидетелей.
43. Чужие слезы часто вызывают у меня раздражение.
44. Когда путешествую, то встречи с новыми людьми 
привлекают меня больше, чем прогулки и знакомство с 
достопримечательностями.
45. Если человек мне неприятен, я всегда стараюсь найти в нем 
хорошее.
46. Независимость я ценю больше, чем привязанность и 
дружеские чувства.
47. Переживать всерьез из-за героев книги или кинофильма 
глупо.
48. При виде покалеченного животного я стараюсь ему чем-то 
помочь.
49. Считаю, что с друзьями можно открыто проявлять свои 
чувства.
50. Человеку станет легче, если внимательно выслушать его 
жалобы.
Обработка и интерпретация результатов
Численное выражение результатов получают с помощью ключа. 
Оценка результатов производится по трем шкалам (начисляется 
1 балл за каждое совпадение с ключом по отдельной шкале).
Ключ
+ 1 6 И 16 21 26 31 36 41 45 49
— 3 8 13 18 23 28 33 38 43 47
Действенная
эмпатия
+ 4 9 14 19 24 29 34 39 44 48 50
— 2 7 12 17 22 27 32 37 42 46
Шкала + 5 20 25 40 45
достоверности 10 15 30 35
Уровни выраженности
Сопереживание и действенная эмпатия:
• до 8 баллов -  низкий уровень, равнодушие;
• от 9 до 15 баллов -  средний уровень;
• 16 баллов и более -  высокий уровень.
Норма по шкале достоверности составляет от 0 до 5 баллов.
Диагностика ригидности102
Ригидность -  индивидуально-психологическая особенность 
личности, проявляющаяся как привязанность к однотипным способам 
действия и восприятия или относительная неспособность изменить 
действие или отношение, когда этого требуют объективные условия. 
Противоположное ригидности свойство обозначается термином 
«флексибильность» (гибкость, пластичность). Ригидность лежит в 
основе развития профессиональных акцентуаций и деформаций.
Выделяют обычно три уровня ригидности в соответствии с 
принятой структурой психики: когнитивную (познавательную), 
аффективную, мотивационную ригидность.
Когнитивная ригидность проявляется в тех случаях, когда 
жесткость действий и поведения личности связана с трудностями 
перестройки сенсорно-перцептивных систем в изменяющихся 
условиях ситуации.
Аффективная ригидность связана с однотипностью, 
прямолинейностью и устойчивостью эмоциональных (аффективных) 
откликов на изменяющиеся события, объекты эмоции.
Мотивационная ригидность обнаруживается в тугоподвижной 
перестройке системы мотивов, направленности и целеполагания в 
обстоятельствах, объективно требующих от личности гибкости, 
изменения характера поведения.
По мнению Г.В. Залевского, в основе ригидности как 
психологического свойства лежит целый ряд определенным образом 
соотносящихся физиологических свойств при доминировании 
инертности и низкой динамичности нервных процессов. С 
ригидностью тесным образом связан темп психической деятельности, 
под которым понимают быстроту перехода от выполнения одной 
операции к выполнению другой или скорость переключения с одного 
известного способа работы на другой. Г.В. Залевский предполагает, 
что ригидность и медленный темп психической деятельности 
личности взаимосвязаны (в данном случае страдает не столько 
замысел деятельности, сколько исполнительный компонент).
102 Практическая психодиагностика: Методики и тесты. Самара, 1998. 
С .145-149.
Вопрос о связи ригидности с возрастом и полом пока еще не 
решен. Г.В. Залевский, например, на основании собственных данных 
пришел к следующим выводам:
• в возрастном диапазоне от 4 до 20 лет ригидность имеет 
тенденцию к снижению;
• различия между полами по степени проявления ригидности 
не являются значимыми.
В сложной, своеобразной индивидуально-психологической 
структуре личности есть качества, которые могут быть более или 
менее податливыми к изменению, развитию. Чаще всего эти качества 
осознаются, рефлексируются самим их носителем -  человеком. 
Ригидность же -  одно из тех качеств индивидуальности и личности, 
которые закладываются в большей степени в фундамент психики, 
тесно связаны с особенностями нервной системы и высшей нервной 
деятельности. Данные качества предъявляют весьма жесткие 
требования к построению педагогического взаимодействия, 
основывающиеся на принципе комплиментарности, который 
предполагает учет врожденности, заданности этих качеств. И весь 
воспитательный процесс должен строиться на «уважении» данных 
качеств, а не на борьбе с ними, какими бы отрицательными они ни 
казались воспитателю.
Но в обыденной жизни, в педагогической деятельности нередко 
формируется неверное представление о ригидности как об 
отрицательном, вредном качестве, которое нужно обязательно
искоренять, изживать в развивающейся личности. Педагог, имеющий 
подобную установку, пытается соответственно ей построить и 
воспитательный процесс, который, по сути, превращается в борьбу 
против психической природы личности, нарушает индивидуально­
генетическую «экологию» психики и может привести к серьезным 
невротическим расстройствам.
Необходимо помнить, что любое качество, свойство личности 
приобретает тот или иной социально желательный или
нежелательный оттенок только в соответствующих условиях
деятельности. Например, ригидный человек не приемлет авралов,
резких изменений реальной ситуации и в складывающихся подобным 
образом условиях обязательно будет делать ошибки, злиться, может
сорваться, кому-либо нагрубить, испортить настроение. Но зато этот 
же человек —  незаменимый работник в относительно постоянных, 
ровных и неизменяющихся обстоятельствах.
С помощью предлагаемого ниже опросника можно определить 
уровень ригидности и социальной желательности. Высокие 
показатели по шкале социальной желательности свидетельствуют о 
лицемерии педагога.
Инструкция: Ответьте «да» или «нет» на предлагаемые ниже 
утверждения.
Опросник
1. Полезно читать книги, статьи, в которых содержатся мысли, 
противоположные моим.
2. Меня раздражает, когда отвлекают от важной работы.
3. Праздники нужно отмечать с близкими родственниками.
4. Могу быть в дружеских отношениях с людьми, чьи поступки 
не одобряю.
5. Когда я опаздываю куда-нибудь, то не могу думать ни о чем 
другом, кроме как о том, скорее бы доехать.
6. Мне труднее сосредоточиться, чем другим.
7. Я специально обращаю внимание на то, чтобы все вещи 
лежали на своих местах.
8. Я могу долго и напряженно работать.
9. Неприличные шутки нередко вызывают у меня смех.
10. Меня легко переспорить.
11. Я предпочитаю ходить известными маршрутами.
12. Всю жизнь я строго следую принципам, основанным на 
чувстве долга.
13. Временами мои мысли проносятся быстрее, чем я успеваю 
их высказать.
14. Бывает, что чья-то нелепая оплошность вызывает у меня
смех.
15. Бывает, что мне в голову приходят плохие слова, часто даже 
ругательства, и я не могу никак от них избавиться.
16. Самое трудное для меня в любом деле -  это начало.
17. Я практически всегда сдерживаю свои обещания.
18. Нельзя строго осуждать человека, нарушающего 
формальные правила.
19. Я не всегда говорю правду.
20. Я легко переключаюсь с одного дела на другое.
21. Я люблю доводить начатое дело до конца.
22. Я всегда стараюсь не откладывать на завтра то, что можно 
сделать сегодня.
23. Когда иду по улице, я часто подмечаю изменения в 
окружающей обстановке: подстриженные кусты, новые рекламные 
щиты.
24. Иногда я так настаиваю на своем, что люди теряют терпение.
25. Иногда знакомые подшучивают над моей аккуратностью и 
педантичностью.
26. Если я не прав, я не сержусь.
27. Мне трудно отвлечься от начатой работы даже ненадолго.
28. Когда я вижу, что меня не понимают, я легко отказываюсь от 
намерения доказывать что-либо.
29. В трудные моменты я стараюсь прежде всего позаботиться о 
других.
30. У меня тяга к перемене мест, я счастлив, когда брожу где- 
нибудь или путешествую.
31. Мне нелегко переключиться на новое дело, хотя потом, 
разобравшись, я справлюсь с ним хорошо.
32. Мне нравится детально изучать то, чем я занимаюсь.
33. Мать и отец заставляли меня подчиняться даже тогда, когда 
я считал это неразумным.
34. Я могу быть спокойным и даже слегка равнодушным при 
виде чужого несчастья.
35. Из всех мнений по спорному вопросу только одно является 
действительно верным.
36. Я люблю доводить свои умения и навыки до автоматизма.
37. Меня легко увлечь новыми затеями, но я быстро охладеваю 
к ним.
38. Я пытаюсь добиться своего наперекор обстоятельствам.
39. Во время монотонной работы я невольно начинаю изменять 
способ действия, даже если это ухудшает результат.
40. Люди порой завидуют моему терпению и дотошности.
Обработка и интерпретация результатов
За каждое совпадение с ключом начисляется 1 балл.
Ключ
Ригидность:
«Да»: 2, 3, 5, 7, 8, 11, 12, 16, 21, 24, 25, 27, 31, 32, 33, 35, 36, 38,
40.
«Нет»: 1 ,4 ,6 ,10 , 13,18,20,23,28,30, 37, 39.
Социальная желательность103:




• до 12 баллов -  низкий уровень;
• 1 3 - 1 8  баллов -  средний;
• 19-31  балл -  высокий.
Социальная желательность:
• до 4 баллов -  низкий уровень;
• 5 - 6  баллов -  средний;
• 7 - 9  баллов -  высокий.
103 Социальная желательность -  осознанное или неосознанное стремление лич­
ности соответствовать, следовать нормативным требованиям профессиональной дея­
тельности и поведения, принятым в обществе.
Диагностика агрессивности
Психологические подходы к пониманию агрессии и агрессивно­
сти долгое время определялись концепцией влечения и теориями, 
рассматривающими агрессию как последствие фрустрации (А. Дол- 
лард, С. Розенцвейг и др.). В конце 1950-х гг. появился ряд публика­
ций по проблеме агрессии и агрессивности (А. Бандура и Р. Вальтере, 
А. Басс, А. Берковиц, К. Лоренц, Дж. Скотт и др.), которые вызвали 
поток экспериментальных и теоретических работ по данной теме.
Агрессия (от лат. aggredi -  нападать) -  индивидуальное или кол­
лективное поведение, действие, направленное на нанесение физиче­
ского или психологического вреда, ущерба либо на уничтожение дру­
гого человека, группы людей. Агрессия сопровождается эмоциональ­
ными состояниями гнева, враждебности, ненависти и пр. Иногда аг­
рессия может возникать как реакция на фрустрацию.
Анализ основных взглядов на содержание понятия агрессивно­
сти позволяет понимать ее как мотивированное разрушительное по­
ведение, часто противоречащее нормам и правилам существования 
людей в обществе, наносящее вред объектам нападения (одушевлен­
ным и неодушевленным), приводящее к физическому ущербу или вы­
зывающее психический дискомфорт (отрицательные переживания, 
состояние напряжения, страха, подавленности и т.д.).
Агрессивные действия выступают в качестве: 1) средства дос­
тижения какой-нибудь цели; 2) способа психической разрядки, заме­
щения удовлетворения блокированной потребности и переключения 
деятельности; 3) способа удовлетворения потребности в самореализа­
ции и самоутверждении.
Наиболее распространенными методами изучения агрессии и 
агрессивности были и остаются различные опросники и тесты. 
А. Басс и А. Дарки в 1957 г. первыми предприняли попытку рассмот­
рения агрессии как комплексного феномена. Опросник Басса- 
Дарки104 позволяет выявить следующие формы агрессивных и враж­
дебных реакций:
104 Предлагаемый вариант опросника адаптирован Э.Ф. Зеером, О.Н. Шахмато­
вой.
1) физическую агрессию -  использование физической силы про­
тив другого лица;
2) косвенную агрессию -  агрессию, которая окольным путем 
направлена на другое лицо (злобные сплетни, шутки), а также агрес­
сию, которая ни на кого не направлена (взрыв ярости, крик, топанье 
ногами, битье кулаком по столу и т.п.);
3) склонность к раздражению -  готовность к проявлению при 
малейшем возбуждении вспыльчивости, резкости, грубости;
4) обиду -  зависть и ненависть к окружающим, обусловленные 
чувством горечи, гнева на весь мир за действительные или мнимые 
страдания;
5) подозрительность -  недоверие и осторожность по отношению 
к людям, основанные на убеждении, что окружающие намерены при­
чинить вред;
6) вербальную агрессию -  выражение негативных чувств как че­
рез форму (ссора, крик, визг), так и через содержание словесных отве­
тов (угроза, проклятье, ругань).
Инструкция. Вашему вниманию предлагаются утверждения, 
характеризующие поведенческие реакции. Если утверждение соответ­
ствует Вашему поведению, то в бланке ответов напротив номера дан­
ного утверждения поставьте «да» (+) либо «нет» (-).
Опросник
1. Временами не могу справиться с желанием сделать наперекор 
другому.
2. Иногда сплетничаю о людях, которых не люблю.
3. Я легко раздражаюсь, хотя быстро успокаиваюсь.
4. Не всегда получаю то, что заслужено.
5. Думаю, что люди часто говорят обо мне за моей спиной.
6. В разговоре (при обмене мнениями) часто высказываю 
несогласие с собеседниками.
7. Мне кажется, что я не способен ударить человека первым.
8. Если я не одобряю друзей, то при встрече даю им это 
почувствовать.
9. Я стараюсь быть снисходителен к чужим недостаткам.
10. Мне кажется, что другие больше, чем я, умеют 
воспользоваться благоприятными обстоятельствами.
11. Держусь настороженно, когда люди относятся ко мне с 
большим дружелюбием, чем я ожидаю.
12. Я лучше соглашусь с кем-либо, чем стану спорить.
13. Если меня кто-нибудь ударит, я не смогу ответить тем же.
14. Когда раздражаюсь, хлопаю дверьми.
15. Я гораздо более раздражителен, чем это проявляется внешне.
16. Меня немного огорчает моя судьба.
17. Думаю, что многие окружающие меня не любят. Кое-кто 
настроен против меня.
18. Трудно удержаться от спора, если люди не согласны со
мной.
19. Тот, кто оскорбляет меня или мою семью, напрашивается на 
драку.
20. Я не способен на грубые шутки.
21. Меня охватывает ярость, когда надо мной насмехаются.
22. Почти каждую неделю вижу кого-нибудь, кто мне очень не 
нравится.
23. Думаю, что многие мне завидуют.
24. Я часто настаиваю, чтобы окружающие уважали мои права.
25. Люди, которые постоянно изводят вас, стоят, чтобы их 
«щелкнули по носу».
26. От злости я иногда бываю мрачен.
27. Если кто-нибудь старается вывести меня из себя, я не 
обращаю внимания.
28. Меня часто гложет зависть, хотя я стараюсь этого не 
показывать.
29. Иногда мне кажется, что надо мной смеются.
30. Даже когда злюсь, я не прибегаю к сильным выражениям.
31. Я редко даю сдачи, даже если меня ударят.
32. Обижаюсь, когда получается не по-моему.
33. Иногда люди раздражают меня своим присутствием.
34. Есть люди, которых я по-настоящему ненавижу.
35. Мой принцип: «никогда не доверяй чужакам».
36. Если кто-нибудь раздражает меня, я готов сказать ему все, 
что я о нем думаю.
37. Когда разозлюсь, могу ударить.
38. С десяти лет я не проявлял сильных вспышек гнева.
39. Часто чувствую себя, как пороховая бочка, готовая 
взорваться.
40. Если бы все знали, что я чувствую, меня считали бы 
человеком, с которым трудно поладить.
41. Всегда задумываюсь, какие тайные причины заставляют 
людей делать что-нибудь приятное для меня.
42. Когда на меня кричат, начинаю кричать в ответ.
43. В детстве дрался не чаще, чем другие.
44. Могу вспомнить случаи, когда был настолько зол, что хватал 
попавшуюся под руку вещь и ломал ее.
45. Иногда чувствую, что готов первым начать драку.
46. Иногда мне кажется, что жизнь поступает со мной 
несправедливо.
47. Раньше я думал, что большинство людей говорит правду, но 
теперь в это не верю.
48. Сквернословлю только со злости.
49. Если для защиты своих прав надо применить физическую 
силу, то я ее применяю.
50. Иногда выражаю свой гнев тем, что стучу по столу кулаком.
51. Я бываю грубоват по отношению к тем людям, которые мне 
не нравятся.
52. У меня нет врагов, которые хотели бы мне навредить.
53. Не умею поставить человека на место, даже если он того 
заслуживает.
54. Есть люди, способные довести меня до драки.
55. Я никогда не раздражаюсь настолько, чтобы кидаться 
предметами.
56. Я не огорчаюсь из-за мелочей.
57. Мне редко приходит в голову, что люди своим поведением 
специально пытаются оскорбить или разозлить меня.
58. Я часто угрожаю людям, хотя и не собираюсь приводить 
угрозу в исполнение.
59. В споре часто повышаю голос.
60. Стараюсь скрывать плохое отношение к людям.
Бланк ответов
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53
54 55 56 57 58
59
60
Обработка и интерпретация результатов
Данный опросник позволяет оценить уровень агрессии по шести 
шкалам. За каждое совпадение ответов с ключом присваивается 
1 балл.
1. Физическая агрессия:
«да»: 1,19,25, 37,43,49, 54;
«нет»: 7,13,31.
2. Косвенная агрессия:
«да»: 2, 8, 14,26,32,44, 50;
«нет»: 20, 38, 55.
3. Раздражение:
«да»: 3 ,15 ,21 ,33 ,39 ,45 ,51 ;
«нет»: 9,27, 56.
4. Обида:
«да»: 4 ,10 ,16 ,22 ,28 ,34 ,40 ,46 .
5. Подозрительность:
«да»: 5,11,17, 23, 29,35,41,47; 
«нет»: 52, 57.
6. Вербальная агрессия:
«да»: 6, 18,24,36,42,48,58,59; 









Обида 0-3 4-5 6-8
Вербальная агрессия 0-4 5-6 7-12
Индекс агрессивности —  обобщенная характеристика, отра­
жающая уровень реакции личности на реальную или кажущуюся об­
становку, несущую угрозу.
Индекс агрессивности = индекс физической агрессии + индекс косвен­
ной агрессии + индекс вербальной агрессии.
Индекс враждебности —  обобщенная характеристика, прояв­
ляющаяся в негативной оценке людей и событий, сопровождающаяся 
негативными эмоциями.
Индекс враждебности = индекс обиды + индекс подозрительно­
сти.
Уровни выраженности индекса агрессивности:
• от 0 до 9 баллов -  низкий;
• от 10 до 18 баллов -  средний;
• от 19 до 32 баллов -  высокий.
Уровни выраженности индекса враждебности:
• от 0 до 6 баллов -  низкий;
• от 7 до 10 баллов -  средний;
• от 11 до 18 баллов -  высокий.
Диагностика авторитарности
Авторитарность -  социально-психологическая характеристика 
личности, отражающая ее стремление максимально подчинить своему 
влиянию партнеров по взаимодействию и общению. Авторитарность 
коррелирует с такими качествами, как агрессивность, завышенная са­
мооценка и высокий уровень притязаний, склонность следовать сте­
реотипам, слабая рефлексия и др. На поведенческом уровне автори­
тарность проявляется в стремлении личности во что бы то ни стало 
добиться доминирующего положения в группе, занять максимально 
высокую позицию в структуре власти.
Наиболее яркое выражение авторитарность находит в автокра­
тическом давлении педагога (лидера по своей социальной роли) на 
учащихся (ведомых). Такой педагог строго контролирует выполнение 
любой задачи, жестко пресекает излишнюю, по его мнению, инициа­
тиву членов группы, воспринимая ее как акт своеволия и посягатель­
ства на его авторитет и достоинство, субъективно оценивает достиг­
нутые результаты, руководствуясь своими взглядами и установками.
С помощью предлагаемого опросника можно определить уро­
вень выраженности авторитарности.
Инструкция. Ответьте «да» или «нет» на следующие 
утверждения.
Опросник
1. В учебном процессе добиваюсь, чтобы учащиеся полностью 
выполняли мои требования и распоряжения.
2. Меня раздражает, когда кто-нибудь проявляет слишком много 
инициативы.
3. Уверен, что мои оценки успехов и неудач учащихся точны и 
справедливы.
4. Всегда требую от учащихся неукоснительного соблюдения 
правил поведения.
5. Чтобы не подорвать свой авторитет, никогда публично не 
признаю перед учащимися своих ошибок.
6. Пытаюсь выработать универсальный стиль общения с учащи­
мися.
7. Я часто теряю контроль над своими эмоциями, когда учащие­
ся не соглашаются со мной и противоречат мне.
8. Если в группе возникают конфликты, я стремлюсь их разре­
шить сам.
9. Учащихся нужно постоянно контролировать.
10. Нарушителей дисциплины я строго наказываю.
11. В споре я всегда могу настоять на своем.
12. Ответственность за принимаемые решения я всегда беру на
себя.
Обработка и интерпретация результатов
За каждый ответ «да» присваивается 1 балл. Затем подсчитыва­
ется общее количество баллов.
Уровни выраженности:
• до 4 баллов -  низкий;
• 5-7 баллов -  средний;
• 8 баллов и более -  высокий.
Диагностика демонстративности
Демонстративность -  эмоционально окрашенное поведение 
личности, субъективно воспринимаемое как привлекательное, жела­
ние нравиться, стремление быть на виду, выступить, проявить себя. 
Эта тенденция реализуется в проявлении оригинальности, демонстра­
ции своего превосходства, нарочитых преувеличениях, расцвечива­
нии своих переживаний, в позах, поступках, рассчитанных на внеш­
ний эффект.
С целью привлечения к себе внимания демонстративная лич­
ность может пустить в ход фантазию, приписать себе несуществую­
щие качества и необычные свойства. Ее эмоции ярки, выразительны в 
проявлениях, но неустойчивы и неглубоки. Увлечения обычно экст­
равагантные и не требующие слишком упорного труда. В группе та­
кой человек претендует на роль лидера или на исключительное поло­
жение, пытается возвыситься над окружающими, пуская пыль в глаза.
Диагностику демонстративности можно осуществить с помо­
щью предлагаемого опросника.
Инструкция. Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы.
Опросник
1. Являетесь ли Вы обычно центром внимания в обществе?
2. Любят ли Вас знакомые?
3. Были ли у Вас хоть раз истерика или нервный срыв?
4. Всегда ли Вы стремитесь быть достаточно сильным работни­
ком в своей профессии?
5. Во время учебы в школе Вы охотно декламировали стихи?
6. Бывало ли так, что после обиды, конфликта Вы были до того 
расстроены, что идти на работу казалось просто невыносимым?
7. Легко ли Вам привыкать к новым ситуациям?
8. Можете ли Вы быть приветливым даже с тем, кого Вы явно не 
любите или не уважаете?
9. Вы охотно участвовали в кружках художественной самодея­
тельности, может, участвуете и сейчас?
Ю.Трудно ли Вам выступать, докладывать перед большим ко­
личеством людей?
11 .Способны ли Вы отвлечься от трудных проблем, требующих 
решения?
12.Если Вам необходимо играть на сцене, Вы могли бы так вой­
ти в роль, чтобы забыть о том, что это только игра?
Обработка и интерпретация результатов
За каждый ответ, совпавший с ключом, Вы получаете 1 балл. 
Подсчитайте общее количество баллов.
Ключ: «да» -  1,2, 3,4, 5 ,6 ,7 , 8 ,9 ,11 ,12;
«нет» -  10.
Уровни выраженности:
• до 4 баллов -  низкий;
• 5 - 7  баллов -  средний;
• 8 баллов и более -  высокий.
Диагностика педантичности
Педантичный человек отличается чрезмерной, преувеличенной 
приверженностью к определенному порядку, противится изменениям, 
плохо переключается на что-либо новое в деятельности, неуклонно 
следует принятому образу мыслей, устоявшимся привычкам, придает 
большое значение внешней стороне дела, мелочам и склонен требо­
вать того же от других.
Уровень выраженности педантичности можно определить с по­
мощью предлагаемого опросника.
Инструкция. Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы.
Опросник
1. Сделав что-то, Вы сомневаетесь, все ли сделано правильно, и не 
успокаиваетесь до тех пор, пока не убедитесь еще раз в том, что все 
сделано правильно?
2. Опуская письмо в почтовый ящик, проверяете ли Вы, проводя 
по щели ящика, что письмо упало?
3. Стремитесь ли Вы во всем и всюду соблюдать порядок?
4. Раздражает ли Вас, если дома занавеска или скатерть висят 
неровно, и Вы сразу же стараетесь поправить их?
5. Предпочитаете ли Вы такую работу, где надо действовать бы­
стро, но требования к качеству невысоки?
6. Возвращаетесь ли Вы, чтобы убедиться, что оставили свой 
дом или рабочее место в таком состоянии, что там ничего не случит­
ся?
7. Часто ли Вам трудно уснуть из-за того, что проблемы пережи­
того дня или будущего все время крутятся в Ваших мыслях?
8. Тщательно ли Вы следите за тем, чтобы каждая вещь в Вашей 
квартире была точно на одном и том же месте?
9. Вам трудно переносить вид крови, так как это вызывает у Вас 
неприятные чувства?
Ю.Уходя из дома или ложась спать, проверяете ли Вы, закрыт 
ли газ, погашен ли свет, закрыты ли двери?
11 .Часто ли Вы, будучи школьником, переписывали страницу в 
Вашей тетради, если случайно ставили на ней кляксу?
12.Бывает ли так, что Вы остерегаетесь того, что можете по­
пасть под колеса проходящего поезда, или, стоя у окна многоэтажно­
го дома, остерегаетесь того, что можете внезапно выпасть из окна?
Обработка и интерпретация результатов
За каждый ответ, совпадающий с ключом, присваивается 1 балл. 
Затем подсчитывается общее количество баллов.
Ключ: «да» -  1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12;
«нет» -  5.
Уровни выраженности:
• до 4 баллов -  низкий;
• 5 - 7  баллов -  средний;
• 8 баллов и более -  высокий.
Методика диагностики личности на мотивацию к успеху
Т. Элерса 105
Инструкция. Вам будет предложено 41 утверждение, на каждое 
из которых ответьте «да» или «нет».
Опросник
1. Когда имеется выбор между двумя вариантами, его лучше 
сделать быстрее, чем отложить на неопределенное время.
2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 
100% выполнить задание.
3. Когда я работаю, это выглядит так, будто я все ставлю на 
карту.
105 Практическая психодиагностика. С.626—630.
4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего 
принимаю решение одним из последних.
5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.
6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.
7. По отношению к себе я более строг, чем по отношению к 
другим.
8. Я более доброжелателен, чем другие.
9. Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом сурово 
осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.
10. В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах отдыха.
11. Усердие —  это не основная моя черта.
12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы.
13. Меня больше привлекает другая работа, чем та, которой я
занят.
14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.
15. Я знаю, что мои коллеги считают меня деловым человеком.
16. Препятствия делают мои решения более твердыми.
17. У меня легко вызвать честолюбие.
18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно заметно.
19. При выполнении работы я не рассчитываю на помощь 
других.
20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.
21. Нужно полагаться только на самого себя.
22. В жизни мало вещей, более важных, чем деньги.
23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное задание, я 
ни о чем другом не думаю.
24. Я менее честолюбив, чем многие другие.
25. В конце отпуска я обычно радуюсь, что скоро выйду на 
работу.
26. Когда я расположен к работе, я делаю ее лучше и 
квалифицированнее, чем другие.
27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут 
упорно работать.
28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе.
29. Мне приходится выполнять ответственную работу чаще, 
чем другим.
30. Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь 
делать это как можно лучше.
31. Мои друзья иногда считают меня ленивым.
32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих коллег.
33. Бессмысленно противодействовать воле руководителя.
34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.
35. Когда что-то не ладится, я нетерпелив.
36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.
37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие 
результаты, чем работа других.
38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.
39. Я завидую людям, которые не загружены работой.
40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и положению.
41. Когда я уверен, что стою на правильном пути, для 
доказательства своей правоты я иду вплоть до крайних мер.
Обработка и интерпретация результатов
Вы получаете по 1 баллу за ответ «да» на вопросы 2, 3, 4, 5, 7, 8, 
9, 10, 14, 15, 16, 17, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 37, 41, а также за 
ответ «нет» на вопросы 6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39. Ответы на 
вопросы 1, 11, 12, 19, 23, 33, 34, 35, 40 не учитываются. Подсчитайте 
сумму набранных баллов.
Уровни выраженности:
• от 1 до 10 баллов -  низкая мотивация к успеху;
• от 11 до 16 баллов -  средний уровень мотивации;
• от 17 до 20 баллов -  умеренно высокий уровень мотивации;
• 21 балда и более -  высокий уровень мотивации к успеху.
Оценка профессиональной дезадаптации
Инструкция. Вам будет предложен ряд утверждений. Опреде­
лите, соответствуют ли они Вашему состоянию. Не следует тратить 
много времени на обдумывание, отвечайте быстро. Возможно, неко­
торые утверждения вызовут у Вас затруднение, в этом случае знак 
ответа (+) поставьте в графе «Соответствует частично». Но старай­
тесь давать ответ более определенный.
Опросник
1. Чаще всего у меня хорошее самочувствие.
2. Обычно у меня хорошее настроение.
3. У меня много различных интересов, помимо работы.
4. Я стал раздражительным.
5. Я стал чаще болеть в последнее время.
6. Мне нравится работать в коллективе.
7. У меня постоянно меняется настроение.
8. В последнее время я чувствую общее недомогание.
9. У меня ровный и спокойный характер.
10. Меня часто одолевают мрачные мысли.
11. Мои близкие стали замечать, что у меня портится характер
12. Мне стало трудно общаться с новыми людьми.
13. У меня часто бывает подавленное настроение.
14. В последнее время меня стали раздражать вещи, к которым
я раньше относился спокойно.
15. Я стал вялым и безразличным.
16. Я часто бываю веселым и общительным.
17. Мне стало неприятно бывать в местах, где собирается много
людей.
18. Я стал часто ссориться со своими родными и коллегами.
19. В последнее время мне реже, чем обычно, хочется встре-
чаться со своими знакомыми.
20. Я с удовольствием прихожу на работу.
21. Моя работа мне перестала нравиться.
22. Обычно я работаю легко, без напряжения.
23. В начале смены мне трудно собраться с силами, чтобы на-
чать работу.
24. Во время работы я часто отвлекаюсь на посторонние мысли, 
забываю, что нахожусь на рабочем месте.
25. Мне всегда хочется как можно быстрее закончить работу и 
уйти домой.
26. Мой рабочий день обычно пролетает незаметно.
27. Я без труда справляюсь с нормой.
28. Мне часто приходится заставлять себя работать вниматель­
нее.
29. В последнее время мне стало труднее работать.
30. Я часто ловлю себя на мысли, что мне просто ничего не хо­
чется.
31. Я стал пассивным.
32. Я стал забывчивым.
33. Мне трудно удержать в памяти даже те дела, которые надо 
сделать сегодня.
34. После работы я всегда чувствую себя разбитым.
35. В свободное время мне ничем не хочется заниматься, только 
лечь и отдохнуть.
36. При чтении книги на меня нападает сонливость.
37. Когда я читаю, мне приходится напрягать глаза.
38. Я постоянно испытываю неприятные ощущения в глазах.
39. В последнее время я стал хуже видеть.
40. Меня мучают боли в висках и во лбу.
41. Когда я работаю, у меня почти все время болят спина и шея.
42. У меня отекают ноги.
43. У меня иногда возникает ощущение тошноты.
44. У меня часто болит голова.
45. У меня бывают головокружения.
46. Я чувствую постоянную тяжесть в голове.
47. У меня бывает ощущение шума или звона в ушах.
48. Иногда у меня перед глазами как будто летают блестящие
мушки.
49. У меня бывают приступы сердцебиения.
50. У меня появилась одышка.
51. Иногда у меня бывает ощущение, что мне трудно вдохнуть.
52. Я стал часто покрываться испариной.
53. У меня легко потеют ладони.
54. У меня часто выступают красные пятна на шее и щеках.
55. Я легко засыпаю ночью.
56. Я постоянно хочу спать днем.
57. Обычно я сплю крепко.
58. У меня чаще всего беспокойный сон.
59. После пробуждения я засыпаю с трудом.
60. Утром мне трудно проснуться.
61. После сна я обычно встаю вялым, плохо отдохнувшим.
62. У меня часто бывает бессонница.
63. Я все время чувствую себя усталым.
64. Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком.
Бланк ответов













Обработка и интерпретация результатов
Подсчитывается общее количество ответов, совпадающих с 
ключом. Каждый совпадающий ответ оценивается в 2 балла, ответ 
«Соответствует частично» -  в 1 балл. Максимально возможное коли­
чество баллов -  128. Затем подсчитывается количество баллов по от­
дельным признакам.
Уровни дезадаптации:
• 96 баллов и более -  высокий уровень дезадаптации, требую­
щий принятия неотложных мер (психологических и медицинских);
• от 65 до 95 баллов -  выраженный уровень дезадаптации;
• от 32 до 64 баллов -  умеренный;
• до 32 баллов -  низкий.
Количество баллов по отдельным признакам указывает на ис­
точники дезадаптации.
Ключ
1. Нет 17. Да ЗЗ.Да 49.Да
2. Нет 18. Да 34.Да 50.Да
3. Нет 19. Да 35. Да 51.Да
4. Да 20.Нет Зб.Да 52.Да
5. Да 21.Да 37. Да 53.Да
6. Нет 22.Нет 38.Да 54.Да
7. Да 23.Да 39.Да 55.Нет
8. Да 24.Да 40.Да 5б.Да
9. Нет 25.Да 41. Да 57.Нет
Ю. Да 26.Нет 42.Да 58.Да
11-Да 27.Нет 43. Да 59.Да
12. Да 28.Да 44.Да бО.Да
ІЗ.Да 29.Да 45. Да 61. Да
И. Да ЗО.Да 4б.Да 62.Да
15. Да 31. Да 47. Да 63. Да







снижение общей активности 
ощущение усталости
2,4, 7, 10,13, 14,15,31 
24,28, 32,33
22, 23, 27,29,36 
1, 8,30,34,35, 63
2.Соматовегетативные нарушения 5, 37-54, 64




5.Снижение мотивации к деятельно­
сти 20,21,25,26
Стратегии и модели преодолевающего поведения 
(С. Хобфолл)106
Инструкция. Оцените по 5-балльной шкале особенности 
своего поведения в сложных (стрессовых) ситуациях. Перед 
Вами бланк ответов и опросник с инструкцией.
В бланке ответов рядом с номером вопроса поставьте баллы, 
которые соответствуют Вашей оценке:
1 -  нет, это совсем не верно;
2 -  скорее нет, чем да;
3 -  не знаю;
4 -  скорее да (чаще да);
5 -  да, совершенно верно.
Шкала SACS
1. В любых сложных ситуациях Вы не сдаетесь.
2. Объединяетесь с другими людьми, чтобы вместе разрешить 
ситуацию.
3. Советуетесь с друзьями или близкими о том, что бы они 
сделали, оказавшись в Вашем положении.
4. Вы всегда очень тщательно взвешиваете возможные вариан­
ты решений (лучше быть осторожным, чем подвергать себя риску).
5. Вы полагаетесь на свою интуицию.
6. Как правило, Вы откладываете решение возникшей пробле­
мы в надежде, что она разрешится сама.
7. Стараетесь держать все под контролем, хотя и не показы­
ваете этого другим.
8. Вы полагаете, что иногда необходимо действовать столь бы­
стро и решительно, чтобы застать других врасплох.
9. Решая неприятные проблемы, выходите из себя и можете 
«наломать немало дров».
10. Когда кто-либо из близких поступает с вами несправедливо, 
Вы пытаетесь вести себя так, чтобы он не почувствовал, что Вы рас­
строены или обижены.
106 Никифоров Г.С., Дмитриева М.А. Практикум по психологии менеджмента 
и профессиональной деятельности. СПб., 2001. С.311-321.
И. Стараетесь помочь другим при решении Ваших общих 
проблем.
12. Не стесняетесь при необходимости обращаться к другим 
людям за помощью или поддержкой.
13. Без необходимости не «выкладываетесь» полностью, 
предпочитая экономить свои силы.
14. Вы часто удивляетесь, что наиболее правильным является 
то решение, которое первым пришло в голову.
15. Иногда предпочитаете заняться чем угодно, лишь бы за­
быть о неприятном деле, которое нужно делать.
16. Для достижения своих целей Вам часто приходится «по­
дыгрывать» другим или подстраиваться под других людей (не­
сколько «кривить душой»).
17. В определенных ситуациях Вы ставите свои личные инте­
ресы превыше всего, даже если это пойдет во вред другим.
18. Как правило, препятствия для решения Ваших проблем 
или достижения желаемого сильно выводят Вас из себя, можно 
сказать, что они просто бесят Вас.
19. Вы считаете, что в сложной ситуации лучше действовать 
самому, чем ждать, когда ее будут решать другие.
20. Находясь в трудной ситуации, Вы раздумываете о том, 
как поступили бы в этом случае другие люди.
21. В трудные минуты для Вас очень важна эмоциональная 
поддержка близких людей.
22. Считаете, что во всех случаях лучше «семь и более раз 
отмерить, прежде чем отрезать».
23. Вы часто проигрываете из-за того, что не полагаетесь на 
свои предчувствия.
24. Вы не тратите свою энергию на разрешение того, что, 
возможно, само по себе рассеется.
25. Позволяете другим людям думать, что они могут повли­
ять на Вас, но на самом деле Вы -  крепкий орешек и никому не по­
зволяете манипулировать собой.
26. Считаете, что полезно демонстрировать свою власть и 
превосходство для укрепления собственного авторитета.
27. Вас можно назвать вспыльчивым человеком.
28. Вам бывает достаточно трудно ответить отказом на чьи- 
либо требования или просьбы.
29. Вы полагаете, что в критических ситуациях лучше дейст­
вовать сообща с другими.
30. Вы считаете, что на душе может стать легче, если поде­
литься с другими своими переживаниями.
31. Ничего не принимаете на веру, так как полагаете, что в 
любой ситуации могут быть «подводные камни».
32. Ваша интуиция Вас никогда не подводит.
33. В конфликтной ситуации убеждаете себя и других, что 
проблема «не стоит и выеденного яйца».
34. Иногда Вам приходится немного манипулировать людьми 
(решать свои проблемы, невзирая на интересы других).
35. Бывает очень выгодно поставить другого человека в не­
ловкое и зависимое положение.
36. Вы считаете, что лучше решительно и быстро дать отпор 
тем, кто не согласен с вашим мнением, чем «тянуть кота за хвост».
37. Вы легко и спокойно можете защитить себя от неспра­
ведливых действий со стороны других, в случае необходимости 
сказать «нет» в ситуации эмоционального давления.
38. Вы считаете, что общение с другими людьми обогатит 
Ваш жизненный опыт.
39. Вы полагаете, что поддержка других людей очень помо­
гает Вам в трудных ситуациях.
40. В трудных ситуациях Вы долго готовитесь и предпочи­
таете сначала успокоиться, а потом уже действовать.
41. В сложных ситуациях лучше следовать первому им­
пульсу, чем долго взвешивать возможные варианты.
42. По возможности избегаете решительных действий, тре­
бующих большой напряженности и ответственности за последст­
вия.
43. Для достижения своих заветных целей не грех и немно­
го полукавить.
44. Ищете слабости других людей и используете их со своей 
выгодой.
45. Грубость и глупость других людей часто приводят Вас в 
ярость (выводят Вас из себя).
46. Вы испытываете неловкость, когда Вас хвалят или гово­
рят комплименты.
47. Считаете, что совместные усилия с другими принесут 
больше пользы в любых ситуациях (при решении любых задач).
48. Вы уверены, что в трудных ситуациях Вы всегда найдете 
понимание и сочувствие со стороны близких людей.
49. Вы полагаете, что во всех случаях нужно следовать 
принципу «тише едешь, дальше будешь».
50. Действие под влиянием первого порыва всегда хуже, чем 
трезвый расчет.
51. В конфликтных ситуациях предпочитаете найти какие- 
либо важные и неотложные дела, позволяя другим заняться реше­
нием проблемы или надеясь, что время все расставит на свои места.
52. Вы полагаете, что хитростью можно добиться порой 
больше, чем действуя напрямую.
53. Цель оправдывает средства.
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Обработка и интерпретация результатов
В соответствии с ключом подсчитывается сумма баллов по 
каждой строке, которая отражает степень предпочтения той или 
иной модели поведения в сложной (стрессогенной) ситуации.
Опросник содержит 9 моделей преодолевающего поведения: 
ассертивные действия, вступление в социальный контакт, поиск 
социальной поддержки, осторожные действия, импульсивные дей­
ствия, избегание, манипулятивные (непрямые) действия, асоциаль­
ные действия, агрессивные действия.
Анализ результатов проводится на основании сопоставления 
данных конкретного человека по каждой из субшкал со средними 
значениями моделей преодоления в исследуемой (профессиональ­
ной, возрастной и др.) группе. В результате сравнения индивиду­
альных и среднегрупповых показателей делается заключение о 
сходстве или различиях преодолевающего поведения данного ин­
дивида относительно исследуемой категории людей. Для интер­
претации индивидуальных особенностей преодолевающего пове­
дения данные конкретного реципиента могут быть сопоставлены с 
данными, представленными в таблице.












Активная Ассертивные действия 6-17 18-22 23-30
Просоциальная Вступление в социаль­ный контакт 6-21 22-25 26-30
Просоциальная Поиск социальной под­держки 6-20 21-24 25-30
Пассивная Осторожные действия 6-17 18-23 24-30
Прямая Импульсивные дейст­вия 6-17 16-19 20-30
Пассивная Избегание 6-13 14-17 18-30
Непрямая Манипулятивные дей­ствия 6-16 18-23 24-30
Асоциальная Асоциальные действия 6-14 15-19 20-30
Асоциальная Агрессивные действия 6-13 14-18 19-30
Ключ
Субшкала Номера утверждений
Ассертивные действия 1,10,19, 28', 37,46'
Вступление в социальный контакт 2,11,20,29,38, 47




Непрямые действия 7,16,25, 34,43, 52
Асоциальные действия 8, 17,26,35,44, 53
Агрессивные действия 9,18, 27, 36,45,54
Подсчитывается в обратном порядке.
Диагностика основных акцентуаций характера 
(по К. Леонгарду)
Настоящая методика позволяет выявить десять типов акцентуа­
ций: 1) гипертимность, 2) застреваемость, 3) эмотивность, 4) педан­
тичность, 5) тревожность, 6) циклотимичность, 7) демонстративность, 
8) возбудимость, 9) дистимность, 10) экзальтированность.
Акцентуация характера представляет собой крайние варианты 
нормы, при которых отдельные черты характера чрезмерно усилены, 
вследствие чего обнаруживается избирательная уязвимость в отноше­
нии определенного рода психологических воздействий при хорошей 
или даже повышенной устойчивости к другим. В зависимости от сте­
пени выраженности выделяются две степени акцентуации характера: 
явная и скрытая.
Инструкция. Ответьте «да» или «нет» на предлагаемые вопро­
сы и в бланке ответов поставьте соответственно «+» или «-».
Опросник
1. Ваше настроение бывает в основном ясным, неомраченным?
2. Чувствительны ли Вы к огорчениям, обидам?
3. Легко ли у Вас вызвать слезы?
4. Возникает ли у Вас по окончании какой-либо работы со­
мнение в качестве ее исполнения и стремление проверить, правильно 
ли все было сделано?
5. Были ли Вы в детстве таким же смелым, как Ваши сверст­
ники?
6. Бывают ли у Вас колебания настроения: от очень веселого к 
очень тоскливому?
7. Находясь в обществе, Вы любите быть в центре внимания?
8. Бывают ли дни, когда у Вас без всякого повода возникает 
недовольно-раздражительное настроение?
9. Серьезный ли Вы человек?
10. Способны ли Вы восторгаться, восхищаться?
11. Предприимчивы ли Вы?
12. Быстро ли Вы забываете о причиненной кому-либо обиде?
13. Мягкосердечны ли Вы?
14. Когда Вы бросаете письмо в почтовый ящик, проверяете ли 
Вы, что оно упало, а не застряло в щели?
15. Стараетесь ли Вы на работе из честолюбия быть одним из 
лучших?
16. Боялись ли Вы в детстве грозы или собак?
17. Считают ли Вас люди несколько педантичным?
18. Зависит ли Ваше настроение от внешних причин?
19. Любят ли Вас все Ваши знакомые?
20. Склонны ли Вы иногда к душевным порывам, внутреннему 
беспокойству?
21. Ваше настроение несколько подавлено?
22. Случалось ли Вам рыдать, переживать тяжелое нервное по­
трясение?
23. Трудно ли Вам длительное время находиться на одном мес­
те?
24. Отстаиваете ли Вы энергично свои интересы, когда по от­
ношению к Вам проявили несправедливость?
25. Можете ли Вы резать птицу?
26. Раздражает ли Вас, если занавеска или скатерть на столе ви­
сят неровно, стремитесь ли Вы тотчас исправить это?
27. Боялись ли Вы в детстве оставаться дома одни?
28. Бывают ли у Вас беспричинные колебания настроения?
29. Являетесь ли Вы по своим личным качествам или учебе од­
ним из лучших?
30. Легко ли Вы впадаете в гнев?
31. Способны ли Вы быть шаловливо-веселым?
32. Бывают ли у Вас состояния, когда Вы преисполнены сча­
стья?
33. Можете ли Вы напрямую высказать кому-либо свое мнение 
о нем?
34. Можете ли Вы развлекать общество, быть душой компании?
35. Пугает ли Вас вид крови?
36. Охотно ли Вы беретесь за дело, требующее от Вас большой 
личной ответственности?
37. Заступаетесь ли Вы за людей, по отношению к которым до­
пущена несправедливость?
38. Беспокоитесь ли Вы, когда Вам нужно спуститься в темный 
подвал, войти в пустую, неосвещенную комнату?
39. Предпочитаете ли Вы работу, требующую неторопливости и 
усидчивости, работе быстрой и с несложными результатами?
40. Общительный ли Вы человек?
41. Охотно ли Вы в школе декламировали стихи?
42. Кажется ли Вам жизнь тяжелой?
43. Убегали ли Вы в детстве из дома?
44. Случалось ли Вам так расстраиваться из-за какого-нибудь 
конфликта, ссоры, что после этого Вы чувствовали себя не в состоя­
нии пойти на работу, учебу?
45. Можете ли Вы сказать, что даже при неудаче Вы не теряете 
чувство юмора?
46. Стараетесь ли Вы помириться с тем, кого обидели?
47. Предпримете ли Вы первым шаги к примирению?
48. Уходя из дома или ложась спать, проверяете ли Вы, закрыт 
ли газ, заперты ли двери?
49. Беспокоили ли Вас мысли, что с Вами или Вашими родны­
ми что-нибудь может случиться?
50. Ваше настроение меняется в зависимости от погоды?
51. Вам трудно выступать на сцене или с кафедры перед боль­
шой аудиторией?
52. Можете ли Вы, если на кого-нибудь сердитесь, дать волю 
рукам?
53. Нравится ли Вам бывать в обществе?
54. Можете ли Вы под влиянием разочарования впасть в отчая­
ние?
55. Нравится ли Вам организаторская работа?
56. Упорствуете ли Вы в достижении цели, если на пути встре­
чается много препятствий?
57. Может ли трагический фильм так взволновать Вас, что на 
глазах выступят слезы?
58. Вам часто бывает трудно уснуть, когда Вы задумываетесь о 
проблемах дня или мечтаете о будущем?
59. Подсказывали ли Вы или давали списывать в школьные го­
ды?
60. Приходится ли Вам преодолевать страх, чтобы одному но­
чью пройти через кладбище?
61. Следите ли Вы за тем, чтобы каждая вещь у Вас дома лежа­
ла на своем месте?
62. Случается ли с Вами, что, ложась спать в отменном на­
строении, следующим утром Вы встаете в плохом расположении ду­
ха, которое длится несколько часов?
63. Легко ли Вы приспосабливаетесь к новым условиям?
64. Страдаете ли Вы головными болями?
65. Часто ли Вы смеетесь?
66. Сможете ли Вы обратиться к человеку, которого недолюб­
ливаете, столь дружески, что он и не заподозрит о Вашем настоящем 
отношении к нему?
67. Считаете ли Вы себя энергичным, предприимчивым челове­
ком?
68. Очень ли Вы переживаете от несправедливости?
69. Любите ли Вы по-настоящему природу?
70. Случалось ли Вам, уйдя из дома, возвращаться, чтобы про­
верить, не произошло ли что-нибудь?
71. Боязливы ли Вы?
72. Часто ли меняется Ваше настроение?
73. Участвовали ли Вы или участвуете сейчас в любительских 
спектаклях, в драмкружке?
74. Испытываете ли Вы иногда влечение к чему-нибудь заман­
чивому, неведомому?
75. Относитесь ли Вы к будущему пессимистически?
76. Бывают ли у Вас резкие переходы настроения от большой 
радости к глубокой тоске?
77. Удается ли Вам при общении с людьми создавать опреде­
ленное настроение?
78. Долго ли Вы храните чувство гнева, досады?
79. Переживаете ли Вы долгое время горести других людей?
80. Могли ли Вы в школьные годы переписать из-за кляксы 
страницу в тетради?
81. Можно ли сказать, что Вы относитесь к людям скорее на­
стороженно, недоверчиво, чем доверительно?
82. Часто ли у Вас бывают страшные сновидения?
83. Приходят ли Вам иногда в голову такие мысли, что Вы мо­
жете броситься под колеса мчащегося поезда или если Вы стоите у 
открытого окна или балкона, то можете из него выпрыгнуть?
84. Становитесь ли Вы веселей в окружении веселых людей?
85. Удается ли Вам отвлечься от гнетущих проблем, чтобы не 
думать о них постоянно?
86. Совершаете ли Вы внезапные, импульсивные поступки?
87. В беседе Вы скорее немногословны, чем говорливы?
88. Смогли бы Вы, играя в спектакле, так вжиться в роль, чтобы 
при этом забыть, что Вы другой человек?
Обработка и интерпретация результатов
Полученные показатели (х) по каждому типу акцентуации урав­
ниваются при помощи определенных коэффициентов, которые указа­
ны ниже после названия вида акцентуации. Максимальный показа­
тель по каждому виду акцентуации -  24 балла. Признаком акцентуа­
ции считается показатель, превосходящий 12 баллов. Можно подсчи­
тать и средний показатель акцентуации конкретного лица. В таком
случае признаком акцентуации можно считать показатели, превы­
шающие среднее число.
1. Гипертимный тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 1, 11, 23, 
34, 45, 55, 67, 77). Обычно гипертимные люди отличаются большой 
подвижностью, общительностью, болтливостью, чрезмерной само­
стоятельностью, в подростковом возрасте склонностью к озорству, 
недостатком чувства дистанции в отношении ко взрослым. С первых 
лет жизни они везде вносят много шума, любят компании сверстни­
ков, стремятся ими командовать.
Главная черта гипертимных людей—почти всегда очень хоро­
шее настроение, даже приподнятое. Хорошее настроение гармонично 
сочетается с хорошим самочувствием, высоким жизненным тонусом, 
нередко цветущим внешним видом. У них всегда хороший аппетит и 
здоровый сон. Ярко выраженное стремление к самостоятельности 
часто может быть следствием конфликтов, приводит в детстве к побе­
гам, отлучкам. Для таких людей характерны вспышки гнева и раздра­
жения, особенно когда они встречают сильное противодействие, тер­
пят неудачи.
2. Застреваемый тип (хх2) (ответы «да» на вопросы 2, 15, 24, 
33, 37, 56, 68, 78, 81 и «нет» на вопросы 12, 46, 59). Застреваемые лю­
ди особо чувствительны к обидам и огорчениям, долго переживают 
происшедшее, отличаются мстительностью, отсутствием способности 
«легко отходить» от обид. Сильно развитое честолюбие часто приво­
дит к настойчивому отстаиванию своих интересов. Иногда такие лю­
ди вступают в конфликт, отстаивая интересы других. Обладают вели­
ким упорством в достижении своих целей, часто страдают от мнимой 
несправедливости по отношению к ним. В связи с этим проявляют на­
стороженность и недоверчивость по отношению к людям.
3. Эмотивный тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 3, 13, 35, 47, 
57, 69, 79 и «нет» на вопрос 25). Наиболее сильно выраженная черта 
людей эмотивного типа -  сопереживание другим людям или живот­
ным. У подростков этого типа могут быть «глаза на мокром месте», 
особенно когда они смотрят фильм, где кому-либо угрожает опас­
ность или присутствует сцена насилия, вызывающая сильное потря­
сение, которое они долго не могут забыть, что может нарушить сон. 
Это люди, обладающие мягкосердечием, которые легко прощают не­
достатки других и сами часто идут на примирение в конфликтах. Они 
особо относятся к природе, любят выращивать растения, ухаживать за 
животными. Про таких говорят: «Мухи не обидит».
4. Педантичный тип (хх2) (ответы «да» на вопросы 4, 14, 17, 
26, 39, 48, 58, 61, 70, 80, 83 и ответ «нет» на вопрос 36). Люди педан­
тичного типа характеризуются постоянным сомнением в правильно­
сти выполненной работы, частыми самопроверками. Они пунктуаль­
ны, аккуратны, особое внимание уделяют чистоте и порядку. Педан­
тичный человек сильно реагирует на любое нарушение порядка, 
вследствие чего могут возникнуть конфликты. В выполнении каких- 
либо действий он нетороплив, усидчив, ориентирован на высокое ка­
чество работы и особую аккуратность. От излишней педантичности 
иногда может быть заниженная самооценка, неуверенность в том, что 
выполнит работу.
5. Тревожный тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 16, 27, 38, 49, 
60, 71, 82 и ответ «нет» на вопрос 5). У лиц этого типа обычно с дет­
ства проявляются пугливость и боязливость. Дети тревожного типа 
часто боятся темноты, животных, страшатся оставаться одни. Сторо­
нятся шумных и бойких сверстников, не любят чрезмерно шумных 
игр, испытывают чувство робости и застенчивости, тяжело пережи­
вают контрольные, экзамены, проверки. Часто стесняются отвечать 
перед классом. Охотно подчиняются опеке старших: нотации взрос­
лых могут вызывать угрызения совести, чувство вины, слезы, отчая­
ние, в отличие от протеста, свойственного другим детям подростково­
го возраста. У них рано формируется чувство долга, ответственности, 
высокие моральные и этические требования. Чувство собственной не­
полноценности стараются замаскировать в самоутверждении через те 
виды деятельности, где они могут более всего раскрыть свои способ­
ности. Свойственные им с детства обидчивость, чувствительность, за­
стенчивость мешают подружиться с кем хочется. Особо слабым зве­
ном является реакция на отношение к ним окружающих. Неперено­
симость насмешек, подозрения сопровождаются неумением постоять 
за себя, отстоять правду при несправедливых обвинениях.
6. Циклотимический тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 6, 18, 
28, 40, 50, 62, 72, 84). В подростковом возрасте можно обнаружить 
два варианта циклоидной акцентуации: типичные и лабильные цик­
лоиды. Типичные циклоиды обычно в детстве производят впечатле­
ние гипертимных, но затем в период пубертатного скачка появляется 
ощущение вялости, упадка сил; то, что раньше давалось легко, теперь 
требует непомерных усилий. Прежде шумные и бойкие, они стано­
вятся вялыми домоседами, наблюдается падение аппетита, а также 
бессонница, с одной стороны, и сонливость -  с другой. На замечания 
и укоры обычно отвечают раздражением, даже грубостью и гневом, в 
глубине души, однако, впадая при этом в уныние, глубокую депрес­
сию, порой даже могущую закончиться суицидными попытками. У 
типичных циклоидов фазы изменения состояния обычно длятся 3 не­
дели. В студенческие годы они учатся неровно, часто упущения на­
верстывают с трудом, рождая в себе отвращение к занятиям. У ла­
бильных циклоидов фазы смены настроения обычно короче, чем у 
типичных циклоидов. «Плохие» дни более наполнены дурным на­
строением, чем вялостью. В период подъема выражены желания 
иметь друзей, войти в компанию. Самооценка формируется постепен­
но, по мере того как накапливается опыт переживания хороших и 
плохих фаз. Пока такого опыта нет -  самооценка подвержена на­
строению.
7. Демонстративный тип (х*2) (ответы «да» на вопросы 7, 19, 
22, 29, 41, 44, 63, 66, 73, 85, 88 и ответ «нет» на вопрос 51). Главная 
черта людей этого типа -  беспредельный эгоцентризм, ненасытная 
жажда постоянного внимания к своей особе, восхищения, сочувствия, 
почитания, удивления. Особенно отягощает перспектива быть неза­
меченным. Лживость и фантазирование целиком направлены на при­
украшивание своей персоны. Кажущаяся эмоциональность в действи­
тельности оборачивается отсутствием глубоких чувств при большой 
экспрессии эмоций, театральности, склонности к рисовке и позерству. 
Обычно похвала других в их присутствии вызывает особо неприятное 
ощущение, они этого не выносят. Стремление к компании обычно 
связано с потребностью ощутить себя лидером, занять исключитель­
ное положение. Самооценка далека от объективности. Обладая пато­
логической способностью к вытеснению, они могут полностью за­
быть то, о чем не желают знать. Это расковывает их во лжи. Обычно 
они лгут с невинной миной; то, что они говорят, в данный момент для 
них является правдой, поскольку, по-видимому, внутренне они не
осознают свою ложь или же осознают очень неглубоко, без совестли­
вых переживаний.
8. Возбудимый тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 8, 20, 30, 43, 
52, 64, 74, 86). Люди возбудимого типа часто отличается непослуша­
нием в детстве, трудностью регулирования своего поведения. Воз­
можно, это связано с отставанием в развитии второй сигнальной сис­
темы, поскольку этот тип легко диагностируется пробой на название 
предметов за короткий отрезок времени. Обычно люди за 3 мин мо­
гут назвать более 60 предметов. Лица с возбудимой акцентуацией в 
этой пробе значительно отстают. У них часто наблюдается нежелание 
учиться уже с начальных классов. Только при неустанном контроле, 
нехотя подчиняясь, они выполняют школьные задания. Все плохое 
так и «липнет» к ним. Они не способны сами занять себя, плохо пере­
носят одиночество. Недостаточная инициативность не позволяет им 
занять место лидера. Учеба легко забрасывается. Никакой труд не 
становится привлекательным, работают они лишь по мере крайней 
необходимости. Равнодушны к будущему, целиком живут настоящим, 
желая извлечь из него массу развлечений. Реакция возбуждения га­
сится с трудом, может быть опасна для окружающих. Такие люди мо­
гут быть властными, выбирая для общения наиболее слабых.
9. Дистимный тип (*х3) (ответы «да» на вопросы 9, 21, 42, 75, 
87 и «нет» на вопросы 31, 53, 65). Лица этого типа отличаются серь­
езностью, даже подавленностью настроения, пессимистичным отно­
шением к будущему; в беседе обычно немногословны либо молчали­
вы; у них очень редко бывает беспечно-веселое настроение. Обычно 
избегают общества, шумной компании. Отличительная черта -  угрю­
мость.
10.Экзальтированный тип (хх6) (ответы «да» на вопросы 10, 
32, 54, 76). Яркая черта представителей этого типа -  способность вос­
торгаться, восхищаться, а также улыбчивость, ощущение счастья, ра­
дости, наслаждения. Это чувство часто может возникнуть у них по 
причине, которая у других не вызывает большого подъема. С другой 
стороны, такие личности моіуг легко впасть в отчаяние, разочаро­
ваться. Эти состояния могут внезапно сменяться большой радостью, 
приливом восторга.
Общая норма равна половине шкалы, т. е. 12 баллам (вся шкала 
равна 24 баллам).
Индивидуальная норма определяется путем деления суммы всех 
полученных баллов на 10.
Опросник Р. Плутчика, X. Келлермана, Х.Р. Конте 
«Life Style Index»107
Данная методика позволяет определить уровень выраженности 
восьми типов механизмов психологической защиты: вытеснения, от­
рицания, регрессии, компенсации, проекции, замещения, рационали­
зации (интеллектуализации) и гиперкомпенсации (формирования ре­
акции).
Инструкция. Внимательно прочитайте приведенные ниже ут­
верждения, описывающие чувства, поведение и реакции людей в оп­
ределенных жизненных ситуациях, и если они имеют к Вам отноше­





1 11 21 31 41 51 61 71 81 91
2 12 22 32 Г 42 52 62 72 82 9
3 13 23 33 43 53 63 73 83
4 14 24 34 44 54 64 74 84
5 15 25 35 45 55 65 75 85
6 16 26 36 46 56 66 76 86
7 17 27 37 47 57 67 77 87
8 18 28 38 48 58 68 78 88
9 19 29 39 49 59 69 79 89
10 20 30 40 50 60 70 80 90
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107 Каменская В.Г. Психологическая защита и мотивация в структуре конфликта: 
Учеб. пособие для студентов пед. и психол. спец. СПб., 1999.
Опросник
1. Со мной ладить очень легко.
2. Я сплю больше, чем большинство людей, которых я знаю.
3. В моей жизни всегда был человек, на которого мне хотелось 
быть похожим.
4. Если меня лечат, то я стараюсь узнать, какова цель каждого 
действия.
5. Если я чего-то хочу, то не могу дождаться момента, когда 
мое желание сбудется.
6. Я легко краснею.
7. Одно из самых больших моих достоинств -  это умение вла­
деть собой.
8. Иногда у меня появляется настойчивое желание пробить 
стену кулаком.
9. Я легко выхожу из себя.
10. Если меня в толпе кто-нибудь толкает, то я готов его убить.
11. Я редко запоминаю свои сны.
12. Меня раздражают люди, которые командуют другими.
13. Я часто бываю не в своей тарелке.
14. Я считаю себя исключительно справедливым человеком.
15. Чем больше я приобретаю вещей, тем становлюсь счастли­
вее.
16. В своих мечтах я всегда в центре внимания окружающих.
17. Меня расстраивает даже мысль о том, что мои домочадцы 
могут разгуливать дома без одежды.
18. Мне говорят, что я хвастун.
19. Если кто-то меня отвергает, то у меня может появиться 
мысль о самоубийстве.
20. Почти все мною восхищаются.
21. Бывает так, что я в гневе что-нибудь ломаю или бью.
22. Меня очень раздражают люди, которые сплетничают.
23. Я всегда обращаю внимание на лучшую сторону жизни.
24. Я прикладываю много стараний и усилий, чтобы изменить 
свою внешность.
25. Иногда мне хочется, чтобы атомная бомба уничтожила мир.
26. Я человек, у которого нет предрассудков.
27. Мне говорят, что я бываю излишне импульсивным.
28. Меня раздражают люди, которые манерничают перед дру­
гими.
29. Очень не люблю недоброжелательных людей.
30. Я всегда стараюсь случайно кого-нибудь не обидеть.
31. Я из тех, кто редко плачет.
32. Пожалуй, я много курю.
33. Мне трудно расставаться с тем, что мне принадлежит.
34. Я плохо помню лица.
35. Я иногда занимаюсь самоудовлетворением.
36. Я с трудом запоминаю новые фамилии.
37. Если мне кто-нибудь мешает, то я его не ставлю в извест­
ность, а жалуюсь на него другому.
38. Даже если я знаю, что я прав, я готов слушать мнения дру­
гих людей.
39. Люди мне никогда не надоедают.
40. Я могу с трудом усидеть на месте даже незначительное 
время.
41. Я мало что могу вспомнить из своего детства.
42. Я длительное время не замечаю отрицательные черты дру­
гих людей.
43. Я считаю, что не стоит напрасно злиться, а лучше спокойно 
все обдумать.
44. Другие считают меня излишне доверчивым.
45. Люди, скандалом добивающиеся своих целей, вызывают у 
меня неприятные чувства.
46. Плохое я стараюсь выбросить из головы.
47. Я не теряю никогда оптимизма.
48. Уезжая путешествовать, я стараюсь спланировать все до 
мелочей.
49. Иногда я знаю, что сержусь на другого сверх меры.
50. Когда дела идут не так, как мне нужно, я становлюсь мрач­
ным.
51. Когда я спорю, то мне доставляет удовольствие указывать 
другому на ошибки в его рассуждении.
52. Я легко принимаю брошенный другим вызов.
53. Меня выводят из равновесия непристойные фильмы.
54. Я огорчаюсь, когда на меня никто не обращает внимания.
55. Другие считают, что я равнодушный человек.
56. Что-нибудь решив, я часто, тем не менее, в решении сомне­
ваюсь.
57. Если кто-нибудь усомнится в моих способностях, то я из 
духа противоречия буду показывать свои возможности.
58. Когда я веду машину, то у меня часто возникает желание 
разбить чужой автомобиль.
59. Многие люди меня выводят из себя своим эгоизмом.
60. Уезжая отдыхать, я часто беру с собой какую-нибудь рабо­
ту.
61. От некоторых пищевых продуктов меня тошнит.
62. Я грызу ногти.
63. Другие говорят, что я избегаю проблем.
64. Я люблю выпить.
65. Непристойные шутки приводят меня в замешательство.
66. Я иногда вижу сны с неприятными событиями и вещами.
67. Я не люблю карьеристов.
68. Я много говорю неправды.
69. Порнография вызывает у меня отвращение.
70. Неприятности в моей жизни часто бывают из-за моего 
скверного характера.
71. Больше всего не люблю лицемерных, неискренних людей.
72. Когда я разочаровываюсь, то часто впадаю в уныние.
73. Известия о трагических событиях не вызывают у меня вол­
нения.
74. Прикасаясь к чему-либо липкому и скользкому, я испыты­
ваю омерзение.
75. Когда у меня хорошее настроение, то я могу вести себя как 
ребенок.
76. Я думаю, что часто спорю с людьми напрасно по пустякам.
77. Покойники меня не «трогают».
78. Я не люблю тех, кто всегда старается быть в центре внима­
ния.
79. Многие люди вызывают у меня раздражение.
80. Мыться не в своей ванне для меня большая пытка.
81. Я с трудом произношу непристойные слова.
82. Я раздражаюсь, если нельзя доверять другим.
83. Я хочу, чтобы меня считали сексуально привлекательным.
84. У меня такое впечатление, что я никогда не заканчиваю на­
чатое дело.
85. Я всегда стараюсь хорошо одеваться, чтобы выглядеть бо­
лее привлекательно.
86. Мои моральные правила лучше, чем у большинства моих 
знакомых.
87. В споре я лучше владею логикой, чем мои собеседники.
88. Люди, лишенные морали, меня отталкивают.
89. Я прихожу в ярость, если кто-то меня заденет.
90. Я часто влюбляюсь.
91. Другие считают, что я излишне объективен.
92. Я остаюсь спокойным, когда вижу окровавленного челове­
ка.
Обработка и интерпретация результатов
После заполнения бланка ответов подсчитывается общая на­
пряженность защит. Она отражает реально существующие, но нераз­
решенные внешние и внутренние конфликты, которые оказывают 
влияние на изменение общего эмоционального фона и вегетативные 
компоненты эмоциональных реакций.
Оценка общей напряженности (ОНЗ) всех измеряемых защит 
производится по формуле
ОНЗ= (Еи/фІОО, 
где І я  -  сумма всех положительных ответов; 
п -  число утверждений опросника.
В норме показатель общей напряженности защит должен нахо­
диться в диапазоне от 40 до 50%. Как правило, если ОНЗ превышает 
этот уровень, to  можно предположить наличие у данного индивида 
невротического расстройства. Это свидетельствует о том, что в про­
цессе защиты личности от травмирующих факторов участвует не весь 
комплекс защит, а в основном примитивные защиты, которые не при­
водят к социальной и профессиональной адаптации и порождают ряд 
внешних и внутренних конфликтов.
Уровень выраженности каждой защиты определяется в два эта­
па:
• подсчитывается при помощи ключа количество положитель­
ных ответов по каждой шкале;
• вычисляется уровень выраженности каждого показателя по 
формуле
УВЗ=£и//л,,
где Ей, -  число положительных ответов по шкале (/=1,...,8);
«/-общ ее число утверждений по шкале (/=1,...,8).
Любой вид защиты считается ярко выраженным, если его пока­
затель превышает величину 0,5.
Ключ
Шкала Номера утверждений Пі
Вытеснение 6,11,31,34,36,41,55,73,77,92 10









Замещение (3) развивается для сдерживания эмоции гнева, вы­
званного более сильным, старшим или значимым субъектом, высту­
пающим в роли фрустратора, во избежание ответной агрессии или от­
вержения. Индивид снимает напряжение, обращая гнев и агрессию на 
более слабый одушевленный или неодушевленный объект или на са­
мого себя. Поэтому замещение имеет как активные, так и пассивные 
формы.
Отрицание (О) наиболее онтогенетически ранний и поэтому бо­
лее примитивный механизм защиты. Отрицание развивается с целью
сдерживания эмоции принятия окружающих, если они демонстриру­
ют эмоциональную индифферентность и отвержение. Это может, в 
свою очередь, привести к самонеприятию. Отрицание подразумевает 
инфантильную подмену принятия окружающими вниманием с их 
стороны, причем любые негативные аспекты этого внимания блоки­
руется на стадии восприятия, а позитивные допускаются с сознание. 
В результате индивид получает возможность безболезненно выражать 
чувства принятия мира и себя самого, но для этого он должен посто­
янно привлекать к себе внимание окружающих доступными ему спо­
собами.
Проекция (П) сравнительно рано развивается в онтогенезе для 
сдерживания чувства неприятия себя и окружающих как результата 
эмоционального отвержения с их стороны. Проекция предполагает 
приписывание окружающим различных негативных качеств как ра­
циональную основу для их неприятия и самопринятия на этом фоне. 
Различают атрибутивную проекцию (бессознательное отвержение 
собственных негативных качеств и приписывание их окружающим); 
рационалистическую (осознание у себя приписываемых качеств и 
проецирование по формуле «все так делают»); комплиментарную (ин­
терпретация своих реальных или мнимых недостатков как досто­
инств); симулятивную (приписывание недостатков по сходству, на­
пример родитель -  ребенок).
Регрессия (Р) развивается в раннем детстве для сдерживания 
чувств неуверенности в себе и страха неудачи, связанных с проявле­
нием инициативы. Регрессия предполагает возвращение к онтогене­
тически более ранним, незрелым моделям поведения (поведению ре­
бенка). Регрессивное поведение, как правило, поощряется взрослыми, 
имеющими установку на эмоциональный симбиоз и инфантилизацию 
ребенка.
Вытеснение (В) развивается для сдерживания эмоции страха, 
проявление которой неприемлемо для позитивного самовосприятия и 
грозит попаданием в прямую зависимость от агрессора. Страх блоки­
руется посредством забывания реального стимула, а также всех объ­
ектов, фактов и обстоятельств, ассоциативно связанных с ним.
Рационализация (Рц) развивается в раннем подростковом воз­
расте для сдерживания эмоции ожидания или предвидения из боязни
пережить разочарование. Предполагает произвольную схематизацию 
и истолкование событий для развития чувства субъективного контро­
ля над любой ситуацией. Может реализовываться в процессах дис­
кредитации цели, дискредитации жертвы, преувеличении роли об­
стоятельств, утверждении вреда во благо, переоценивании имеюще­
гося и самодискредитации.
Компенсация (К) -  онтогенетически самый поздний и когнитив­
но более сложный защитный механизм, который развивается и ис­
пользуется, как правило, сознательно. Предназначен для сдерживания 
чувства печали, горя по поводу реальной или мнимой потери, утраты, 
нехватки, недостатка, неполноценности. Компенсация предполагает 
попытку исправления или нахождения замены этой неполноценности.
Гиперкомпенсация (Гк) -  защитный механизм, развитие которо­
го связывают с окончательным усвоением индивидом высших соци­
альных ценностей. Гиперкомпенсация развивается для сдерживания 
эмоции радости обладания определенным объектом (например, соб­
ственным телом) и эмоции ограничения (секса или агрессии). Меха­




«Развитие умений конструктивно преодолевать 
профессиональные трудности»
Цель семинара-тренинга -  развитие умений конструктивно пре­
одолевать профессиональные трудности.
Она достигается за счет решения следующих задач:
1. Актуализация профессионально-психологического потенциа­
ла за счет комплексной оценки личности учителя и составления им 
диагностической карты или профессионально-психологического про­
филя.
2. Повышение психологической и аутокомпетентности за счет 
осознания и принятия результатов диагностики, а также в процессе 
реализации информационного блока.
3. Профилактика появления социально и профессионально не­
желательных изменений в процессе реализации активных форм обу­
чения.
4. Развитие профессионально значимых характеристик специа­
листа в ходе тренингового процесса: навыков проектирования альтер­
нативных сценариев профессионального будущего, навыков исполь­
зования конструктивных технологий профессионального поведения.
5. Осознание и коррекция участниками своих индивидуальных 
особенностей, препятствующих конструктивному способу преодоле­
ния кризисной ситуации.
6. Обучение приемам снятия гнева, раздражения, чувства оби­
ды, вызванных повышенной нагрузкой на нервную систему.
Семинар-тренинг предназначен для учителей общеобразова­
тельных школ. Он также может быть использован для работы с пред­
ставителями других социономических профессий (с учетом специфи­
ки группы и корректировкой некоторых заданий).
Реализация семинара-тренинга осуществляется в следующих 
направлениях:
1. Осознание необходимости конструктивного преодоления 
кризисов профессионального развития.
2. Рефлексия собственных профессионально-личностных осо­
бенностей, их познание и признание.
3. Повышение профессионально-психологической компетент­
ности.
4. Развитие умений конструктивного преодоления профессио­
нальных трудностей.
В целом семинар-тренинг рассчитан на 72 ч и включает в себя 
три самостоятельных блока.
I блок
Лекция-беседа «Профессиональное развитие учителя»
Введение в проблему. Подходы к определению феномена про­
фессионального развития. Траектории профессионального развития. 
Конфликты профессионального самоопределения, кризисы профес­
сионального становления.
Тренинг рефлексии
Цель -  рефлексия своих достоинств и недостатков.
Вводная фаза
На этой стадии происходит ознакомление участников с целями 
и задачами тренинга. Участники знакомятся друг с другом и с веду­
щим, высказывают свои ожидания от тренинга.
Фаза контакта
Цель -  создание дружеской и творческой атмосферы, снижение 
уровня психологической защиты участников группы, усвоение груп­
повых норм и правил:
• Я-высказывание: следует говорить от своего имени, только о 
себе (« я так думаю...» и т.п.).
• Уважение: каждый имеет право быть выслушанным, сужде­
ния не оцениваются.
• Активность: каждый несет ответственность за результаты ра­
боты группы (работают все).
• Правило поднятой руки: поднятая рука свидетельствует о 
желании высказаться.
Упражнение «Давайте знакомиться»
Инструкция. Ведущий предлагает участникам выбрать имена, 
которыми их будут называть во время групповой работы. Участники 
пишут имена на бэйджах, которые прикрепляют к одежде. Затем каж­
дый участник говорит: «Давайте познакомимся! Меня зовут ...», на­
зывает имя, которое написано на карточке, и объясняет, почему он 
хотел бы, чтобы его так называли. Группа должна на это ответить: 
«Приятно познакомиться!»
Психологический комментарий. Упражнение позволяет опреде­
лить наиболее приемлемую форму обращения, снизить уровень пси­
хологической защиты, настроиться на дальнейшую работу.
Упражнение «Здравствуйте»
Инструкция. Участники игры встают в круг и начинают здоро­
ваться друг с другом рукопожатиями. Задача каждого участника -  
поздороваться со всеми, задействовав обе руки, причем отпускать ру­
ку партнера нельзя, пока не найдешь свободную. Основное условие -  
обе руки должны быть задействованы.
Психологический комментарий. Это психогимнастическое уп­
ражнение оказывает побуждающее действие, снимает эмоциональное 
напряжение, способствует установлению неформальных отношений.
Фаза лабилизации
Цель -  актуализация потребности в самопознании, осознание 
того, что зачастую человек не в состоянии сказать, какой он.
Упражнение « Что обо мне могут сказать другие?»
Инструкция. Участникам группы предлагается за минуту напи­
сать 10 своих качеств, которые проявляются в профессиональном 
взаимодействии и характеризуют их личность.
Психологический комментарий. Упражнение позволяет запус­
тить механизмы осознания себя.
Фаза обучения
Цель -  отработка навыков рефлексии.
Упражнение «Позитивное Я»
Инструкция. В течение пяти минут каждый участник рассказы­
вает о своих достоинствах как личности и профессионала. Если чело­
век сбился, ему может помочь кто-то из группы, т.е. продолжить рас­
сказ о достоинствах выступающего. Условие -  не дать прерваться 
разговору о достоинствах другого. Ориентир для участников -  отме­
тить те свои учебные, профессиональные, практические дела, которые 
получаются хорошо.
Вопросы для обсуждения:
1. Что Вы поняли о себе?
2. Какие качества востребованы в профессиональной деятельно­
сти?
Психологический комментарий. Упражнение направлено на по­
нимание себя, формирование позитивного образа Я, способствует 
становлению профессиональной идентичности личности.
Упражнение «Хочу, могу, должен -  и это я?
Инструкция. Каждый участник получает задание обойти комна­
ту по периметру. На первый шаг он должен сделать заявление: «Я хо­
чу...», на второй: «Я могу...», на третий: «Я должен...», на четвер­
тый -  дать самохарактеристику. Далее участник продолжает в том же 
порядке, пока не обойдет всю комнату. Закончив, он садится на место 
и наблюдает за другими участниками. Упражнение завершено, когда 
все обойдут комнату. Далее участники обсуждают свои впечатления.
Психологический комментарий. Упражнение направлено на раз­
витие самопринятия и основ управления собой.
Упражнение «Резюме»
Инструкция: «За 20 мин Вам необходимо написать работодате­
лю письмо (составить резюме), в котором Вы презентуете себя, опи­
сываете свои психологические особенности, способности, склонно­
сти, а также успехи, которых Вы достигли».
Результаты работы обсуждаются в группе (по желанию).
Вопросы для обсуждения:
1. Испытывали ли Вы трудности при выполнении работы?
2. С чем они могут быть связаны?
Психологический комментарий. Данное упражнение позволяет 
развить умение анализировать свои психологические особенности, 
осуществлять «инвентаризацию» профессионального опыта.
Упражнение «Обратная связь»
Подводятся итоги работы группы.
Вопросы для обсуждения:
1. Что было достигнуто в ходе работы?
2. Что нового узнали о себе участники тренинга?
3.Как это может быть использовано в дальнейшем профессио­
нальном развитии?
II блок
Лекция-беседа «Стратегии поведения личности в 
профессионально значимых ситуациях»
Стратегии преодоления различных кризисных ситуаций: меха­
низмы психологической защиты, стратегии совладания. Эффектив­
ность использования разных стратегий преодоления кризисных си­
туаций. Феномен ассертивности.
Диагностика стратегий преодоления кризисных ситуаций:
механизмов психологической защиты, стратегий совладания.
Тренинг «Развитие умений конструктивно преодолевать 
профессиональные трудности»
Цель -  развитие умений конструктивного преодоления ситуаций 
психоэмоционального напряжения, кризисных ситуаций, ситуаций 
конфликтов.
Вводная фаза
На этой стадии происходит ознакомление участников с целями 
и задачами тренинга. Актуализируется материал по проблеме преодо-
ления трудностей профессионального развития. Участники высказы­
вают свои ожидания от тренинга.
Фаза лабилизации
Цель -  осознание проблемы преодоления профессиональных 
трудностей, осуществление инвентаризации ресурсов ее решения, 
пробуждение интереса к ней.
Упражнение «Я переживаю профессиональные трудности»
Инструкция. Участники группы по очереди называют ситуации, 
в которых учитель может испытывать эмоциональное напряжение, 
раздражение, стресс.
Психологический комментарий. Упражнение позволяет каждому 
участнику осознать весь спектр трудностей профессионального раз­
вития.
Упражнение «Мозговой штурм»
Данное упражнение лучше выполнять в микрогруппах по 
3-5 человек.
Инструкция. Задача микрогрупп -  написать знакомые участни­
кам приемы преодоления трудностей профессионального развития.
Психологический комментарий. Упражнение проявляет общую 
осведомленность группы о способах преодоления кризисов и профес­
сиональных трудностей, способствует актуализации интереса к про­
блеме конструктивного преодоления кризисных ситуаций, состояний.
Фаза обучения




1. Постарайтесь понять причину агрессивного поведения чело­
века.
2. Просчитайте (спрогнозируйте) действия партнера. Какая фра­
за вероятнее всего нейтрализует его агрессию?
3. Овладейте несколькими возможными средствами сопротив­
ления.
Приемы нейтрализации агрессии:
1. Воздержание от реакции на агрессию (полное ее игнорирова­
ние, включение приятных представлений).
2. Воображаемое воздействие на агрессию, мысленная нейтра­
лизация агрессора (например, в ситуации, когда ушел автобус: «что 
ни делается -  все к лучшему»); применение формулы самоуспокоения 
(«у меня сегодня был тяжелый день»); мысленное приведение агрес­
сора в комическое положение; мысленное наказание агрессора.
3. Сглаживание агрессии партнера.
• дружеское участие («я Вас понимаю»; «у Вас сегодня очень 
трудный день»);
• шаг к примирению (взять часть вины на себя, искренне под­
черкнуть значимость партнера);
• сокращение коммуникативной дистанции (погладить, подер­
жать за руку). Можно проводить только с близким человеком;
• предложение сесть;
• предложение вместе подумать о проблеме или об одном не­
друге;
• снижение значимости проблемы («бывало и хуже»; «все, что 
ни делается, -  к лучшему»);
• обращение к здоровью как к ценности.
4. Фиксация внимания партнера на его агрессии (мягкая (на­
мек), жесткая («у Вас неприятности?»)) посредством:
• интеллектуального реагирования на агрессию:
• маски нейтрализации (замереть и не реагировать на челове-
ка);
• мысленного прогноза поведения;
• проекции действий партнера на себя («так же ведет себя, как 
я»; «не дай бог так выглядеть»);
•  переключения внимания (задать неожиданный вопрос о 
чем-то другом).
Упражнение «Жертва и агрессор»
Участники делятся на пары, рассаживаются по комнате лицом к
лицу.
Инструкция: «Сейчас вам предстоит на практике попробовать 
применить некоторые приемы нейтрализации агрессии. Для начала 
необходимо договориться о том, кто из вас будет выступать в роли 
агрессора, а кто в роли жертвы.
I этап. Задача агрессора -  проявлять агрессию (вспомнить не­
приятного человека, с которым был конфликт, и вести себя, как он); 
задача партнера -  воспользоваться приемом “воздержание от реакции 
на агрессию (включение приятных воспоминаний)”. Время проведе­
ния -  2 мин. Потом партнеры меняются ролями.
II этап. Задание остается прежним, только теперь задача жерт­
вы -  воспользоваться приемом “фиксация внимания партнера на его 
агрессии (мягкая фиксация) “. Время проведения -  2 мин. Затем парт­
неры меняются ролями».
Вопросы для обсуждения:
1. Как Вы себя ощущали в роли агрессора и в роли жертвы?
2. Удалось ли на практике применить предложенные приемы 
нейтрализации агрессии?
Психологический комментарий. Это упражнение направлено на 
осознание участниками группы тех чувств, которые они испытывали, 
будучи в роли агрессора и жертвы, на отработку навыков использова­
ния приемов нейтрализации агрессии.
Упражнение «Яговорю “нет”»
Упражнение проводится в круге, раздаточным материалом слу­
жит таблица с названиями техник отказа собеседнику .
Перед началом упражнения тренер спрашивает о том, почему 
иногда мы не можем отказать людям в их просьбах и делаем то, что 
не приносит нам никакого удовлетворения и, кроме того, требует 
больших временных и энергетических затрат? Почему порой мы не 
можем дать отказ в вежливой и корректной форме, взваливая на свои 
плечи чужие проблемы? После обсуждения тренер знакомит участ­
ников с шестью техниками отказа собеседнику и раздает бланки с 
таблицей.
Инструкция. Каждый из участников придумывает простой во­
прос-просьбу, с которым он должен обратиться к соседу слева. Уп­
ражнение может начать тренер, попросив одного из участников (назо­
вем его участником Ха 1) о чем-нибудь. Участник Ха 1, выслушав 
просьбу, вежливо и уверенно отказывает собеседнику независимо от 
того, готов ли он выполнить ее. После этого участник Ха 1 обращается 
с просьбой к своему соседу слева (к участнику Ха 2) и т. д. Упраж­
нение продолжается до тех пор, пока каждый из участников не побы­
вает и в роли просителя, и в роли человека, который отказывает в 
просьбе.
В то время, пока два участника выступают в роли собеседников, 
остальные исполняют роль экспертов. Каждый из них, пользуясь таб­
лицей с названиями техник отказа собеседнику, в специальной графе 
отмечает, какая, на его взгляд, техника была использована. Если кто- 
то затрудняется в определении названия техники, он может оставить 
ответ без внимания. При этом желательно предупредить участников о 
том, что в некоторых случаях ответы могут включать сразу несколько 
техник или не содержать ни одну из перечисленных в таблице.
Вопросы для обсуждения:
1. Какие техники использовались чаще/реже?
2. Какая из техник кажется наиболее простой? Какая наиболее 
убедительной?
3. В каком случае следует применять каждую из данных тех­
ник?
4. Какая из техник может быть универсальной?
5. Что чувствовал каждый, когда отказывался выполнить эле­
ментарную просьбу соседа? Был ли его отказ вежливым и убедитель­
ным? Остались ли неприятные ощущения после отказа? Как бы все 
происходило в реальной жизни?
6. Как часто и в каких случаях следует использовать данные 
техники в реальной жизни?
Психологический комментарий. Упражнение направлено на от­
работку техник отказа собеседнику, проведение мини-исследования 
относительно возможностей и границ использования каждой из при­
веденных на тренинге техник.
В ходе выполнения следующих упражнений формируются уме­
ния управлять собственным дыханием, отрабатываются навыки само­
регуляции.
Упражнение «Место для внутреннего отступления»
Инструкция: «Сядьте так, чтобы Вам было удобно, и закройте 
глаза. Спокойно вдохните и выдохните. Ваше дыхание свободно. 
Представьте себе, что Вы находитесь в каком-то красивом месте -  на 
лугу, вершине горы, в лесу, на море или в месте, которое Вы любите и 
которое привлекательно для Вас. Оно должно быть приятным, удоб­
ным для Вас, действовать на Вас расслабляюще (2 с).
Осмотритесь немного в этой местности и рассмотрите подроб­
ности пейзажа, обратите внимание на цвета (20 с).
Почувствуйте, как от этого места исходит тепло и безопасность; 
может быть, с этим местом у Вас связаны другие чувства (20 с).
Теперь устройтесь еще уютнее, по-домашнему. Может быть, Вы 
ищете укрытие или хотите построить защитное сооружение, чтобы 
обезопасить свой покой. Если хотите, измените свою позу (1 с).
Вы чувствуете себя уверенно, спокойно и расслабленно. Насла­
ждайтесь чувством, которое теперь исходит от Вас (2 с).
Это место -  Ваше убежище, место для внутреннего отступле­
ния. Вы можете в любое время возвращаться сюда, когда захотите, 
когда Вам нужно ощутить уверенность и безопасность.
Насладитесь Вашим укрытием, которое дарит Вам безопасность 
и расслабление (20 с).
Теперь прощайтесь с этим местом, но Вы снова сможете сюда 
вернуться. Возвращайтесь назад, но не торопитесь. Откройте глаза, 
когда Вам этого захочется, через 1-3 мин.
Упражнение «Дыхание»
Инструкция: «Эффективным способом снятия раздражения яв­
ляется нормализация дыхания. Непринужденное, ритмичное дыха­
ние -  основной признак присутствия самоконтроля у человека. Один 
же из первых симптомов беспокойства -  сбивчивое, поверхностное 
дыхание. Обычно, когда наша жизнь течет плавно, мы не замечаем, да 
и не должны замечать, как мы дышим. Однако, оказавшись в напря­
женной или пугающей ситуации, мы должны следить, чтобы наше 
дыхание не вышло из нормального ритма.
Ваши вдох и выдох имеют одну удобную для вас продолжи­
тельность. Обычно люди считают до семи при вдохе и до семи при 
выдохе. Вы можете воспользоваться этим приемом, если посчитаете 
его полезным для себя. Многие же, добиваясь ритмичного дыхания, 
обходятся без счета.
Вы можете либо задерживать дыхание на секунду между каж­
дым вдохом и выдохом, либо позволить им плавно переходить друг в 
друга. Лучше всего поэкспериментировать, испробовав оба способа, и 
выбрать тот, который для Вас легче».
Упражнение «Защитная сфера»
Инструкция: «Устройтесь поудобнее и расслабьтесь. Ощутите 
свою связь с землей и добейтесь, чтобы Ваше дыхание не было слиш­
ком частым.
Представьте себе и почувствуйте, что Вы окружены прозрачной 
защитной оболочкой в форме сферы или яйца, которая защищает Вас 
от негативных вибраций.
Потратьте немного времени, чтобы ощутить, что сфера окружа­
ет Вас со всех сторон. Она располагается над Вашей головой, под но­
гами, полностью защищает спину.
Убедитесь, что Ваши собственные вибрации проникают сквозь 
защитную оболочку. Почувствуйте, что она не мешает прохождению 
положительной энергии.
Почувствуйте себя внутри этой сферы расслабленно и комфорт­
но.
Убедите себя, что внешние негативные вибрации не могут про­
никнуть».
Упражнение «Щиты»
Инструкция: «Эта защитная техника широко распространена по 
всему миру. Представьте, что у Вас есть несколько щитов. Обычно 
они круглой формы и имеют от нескольких сантиметров до метра в 
диаметре. Теперь расположите свой щит так, чтобы он заслонял ту 
часть Вашего тела, которую Вы считаете наиболее уязвимой».
Упражнение «Плащ»
Инструкция: «Представьте себе чудесный волшебный плащ. Он 
может быть одноцветным или раскрашенным в несколько цветов. По­
старайтесь почувствовать его защитные свойства. Закутайтесь в не­
го».
Упражнение «Закрываться, как цветок»
Инструкция: «Этот метод полезен, когда Вы неожиданно попа­
даете в менее дружественное окружение. Примером подобной ситуа­
ции может служить ежедневный выход из дома на работу. Почувст­
вуйте себя цветком со стеблем, уходящим глубоко в почву, и широко 
раскрытыми лепестками. Затем почувствуйте, как Ваши лепестки 
медленно закрываются, как у цветов с приходом ночи. Прекрасной 
моделью для этого упражнения является тюльпан».
Заключит ельная фаза
Цель -  подведение итогов работы группы.
Вопросы для обсуждения:
1. Как изменилось Ваше отношение к проблеме преодоления 
трудностей профессионального развития?
2. Что полезное для себя Вы получили в ходе тренинга?
3. Что Вы сделали бы иначе?
Упражнение «Девиз на всю жизнь»
Инструкция. Ведущий предлагает участникам придумать «девиз 
на всю жизнь» для своего соседа, который помогал бы ему в трудных 
жизненных ситуациях. Участники пишут девиз на «футболках» и пе­
редают по кругу соседу.
Психологический комментарий. В ходе выполнения упражнения 
участники имеют возможность высказать свои пожелания друг другу, 
групповая работа оставляет позитивное впечатление, создает благо­
приятный эмоциональный фон.
Ill блок
Лекция-беседа «Агрессивность как профессионально 
нежелательная характеристика учителя»
Основные подходы к определению агрессивности личности. 
Проявление агрессивных тенденций в поведении и деятельности учи­
теля.
Диагностика уровня выраженности агрессивности учителя.
Тренинг «Преодоление готовности к проявлению агрессив­
ных тенденций»
Цель -  осознание неэффективности отрицательных эмоций, аг­
рессивного поведения и необходимости преодоления готовности к 
проявлению агрессии.
В водная фаза
На этой стадии происходит ознакомление участников с целями 
и задачами тренинга. Определяются нормы работы в группе. Участ­
ники высказывают свои ожидания от тренинга.
Фаза конт акт а
Цель -  создание дружественной рабочей атмосферы, снижение 
уровня психологической защиты у участников группы.
Упражнение «Как здорово, что все мы здесь сегодня собра­
лись»
Инструкция. «Сейчас мы с вами поприветствуем друг друга. 
При этом скажем следующие слова: “Здравствуй,...! Как здорово, что 
все мы здесь сегодня собрались, потому что...”».
Психологический комментарий. Упражнение выявляет общую 
эмоциональную атмосферу в группе и особенности ожиданий участ­
ников.
Упражнение «Моя любимая игрушка»
Инструкция: «У каждого в детстве была любимая игрушка. Хо­
рошо, если мы о ней не забываем. Это как бы связывает нас с миром
детства, когда мы были самыми счастливыми. А помните ли Вы свою 
любимую игрушку? Что это? Где она сейчас? Расскажите о своей лю­
бимой игрушке и о чувствах, которые вызвали эти воспоминания. 
Будьте предельно искренни и откровенны, поделитесь своими дет­
скими радостями и огорчениями».
Участники садятся в круг и рассказывают о любимых игрушках 
по очереди (по кругу).
Психологический комментарий. Это упражнение настраивает на 
доброжелательное отношение друг к другу. Оно включает участников 
в атмосферу тренинга, дает возможность войти в особую микросреду, 
которая создается в группе во время занятия.
Упражнение «Профессиональный девиз»
Инструкция: «Сейчас каждому предлагается сформулировать 
свой девиз, который отражает Ваше профессиональное кредо, отно­
шение к профессиональному миру и к себе как к профессионалу. На 
формулировку девиза отводится 5 мин». Затем участники по очереди 
зачитывают свои девизы и в случае необходимости дают пояснения.
Психологический комментарий. Формулировка девиза заставля­
ет сконцентрироваться на составляющих профессиональной направ­
ленности: «Что я ценю в работе, ради чего я работаю, чем дорожу в 
профессии?» Поиск ответов на эти принципиальные вопросы помога­
ет более четко осознать цели своей профессиональной жизни. Кроме 
того, любой получает возможность узнать профессиональные уста­
новки остальных членов группы и сравнить их со своей или взять чей- 
то девиз в качестве основного принципа профессионального поведе­
ния.
Фаза лабилизации
Цель -  осознание человеком самого себя, своей индивидуально­
сти, неповторимости, формирование умения взглянуть на себя глаза­
ми другого человека.
Упражнение «Какой я?»
Инструкция: «Задайте себе вопрос “Какой я?” и запишите ответ, 
который первым пришел Вам в голову. А теперь ответьте на этот во­
прос еще раз, по-другому. А потом -  еще раз. Проведите черту под 
этими тремя ответами и ответьте еще столько раз, сколько сможете 
найти подходящих характеристик».
Психологический комментарий. Как правило, на первом месте в 
списке стоит самая привычная характеристика, отражающая то, как 
человек обычно себя осознает. Продолжая список, человек начинает 
осознавать те характеристики, о которых он реже задумывается. А на 
последнем месте нередко оказывается та характеристика, к которой 
человек не знает, как относиться, или относится плохо.
Упражнение «Образ идеального учителя»
Инструкция: «Разделите лист бумаги пополам. В первом столб­
це напишите характеристики идеального учителя. Во втором столбце 
напишите ассоциации, которые у Вас возникают на вопрос “Какой я 
учитель?”. Напишите столько существительных, сколько сможете. 
Насколько идеальный и реальный образ соответствуют друг другу? В 
чем разница? Можно ли быть идеальным учителем?»
Участники высказывают свои мнения. Тренер учитывает все 
мнения и составляет портрет идеального и реального учителя на ос­
нове принятых путем открытого голосования характеристик.
Психологический комментарий Упражнение направлено на по­
вышение уровня групповой сплоченности, создание атмосферы еди­
номыслия, способствует активизации процессов самопознания, само­
анализа и самопринятия.
Упражнение «Профессиональные стереотипы»
Инструкция. Ведущий отмечает, что стереотип -  это уверен­
ность в том, что люди обладают некоторыми схожими качествами. 
Участникам предлагается на листочках дать описания студента, рус­
ского человека, учителя, директора школы, артиста, двоечника.
Участники зачитывают свои описания, и происходит обсужде­
ние следующих вопросов: есть ли одинаковые стереотипы? если нет, 
то почему? если да, то почему? как влияют стереотипы на того, кто
верит в них? на других людей? Затем каждого участника просят под­
черкнуть те качества, написанные на листке (характеризующие сту­
дента, русского человека, двоечника, учителя и т.д.), которые, на его 
взгляд, соответствует лично ему. Ведущий собирает неподписанные 
листки и зачитывает подчеркнутые свойства. Группе дается задание 
угадать, кто автор.
Вопросы для обсуждения:
1. Легко ли определить (и/или понять) характер человека, если 
он описан через призму стереотипа? Почему?
2. Какие чувства вызвало прочтение Вашей характеристики? 
Увидели ли Вы себя за этим текстом?
Фаза обучения
Цель -  выделение и осознание психологической проблемы, объ­
единяющей участников. Происходит освоение стратегий преодоления 
эмоционально сложных конфликтных ситуаций, связанных с прояв­
лением деструктивных тенденций.
Упражнение «Народная мудрость»
Инструкция: «Проблема добра и зла всегда находила отражение 
в народном творчестве. Почему в народе так относились к людям, 
проявляющим агрессию? Как можно разделить пословицы и поговор­
ки? Какую поговорку можно выбрать в качестве девиза?» Члены 
группы обсуждают пословицы и поговорки в общей дискуссии. Ве­
дущий предлагает вниманию участников народные пословицы и по­
говорки о гневе, злости, враждебности.
Поговорки и пословицы для обсуждения:
• Тому тяжело, кто помнит зло.
• Торопись на доброе дело, а худое само приспеет.
• У кого желчь во рту -  тому все горько.
• У гнева -  час, у милости -  минута.
• Злой на что ни взглянет -  все вянет.
• Не давай волю языку во беседе, а сердцу во гневе.
• Не дразни собаку, так не укусит.
• Во зле жить -  по миру ходить.
•  Где гнев, там и милость.
•  Бодливую корову с поля долой.
•  Злой человек не проживет в добре век.
•  От лихого не услышишь доброго слова.
•  Со злым водиться -  что в крапиву садиться.
•  Сердита кобыла на воз, а тащит его под гору и в гору.
•  Кто гнев свой одолевает, тот крепок бывает.
Психологический комментарий. Упражнение способствует
осознанию общей психологической проблемы, позволяет увидеть ее 
отражение в народной мудрости, создает психологический настрой на 
конструктивное преодоление деформации.
Упражнение «Мои эмоциональные состояния»
Оборудование: карточки с названиями эмоциональных состоя­
ний, листы ватмана, фломастеры/карандаши.
Инструкция: «Каждый из нас в своей профессиональной дея­
тельности переживает разные эмоциональные состояния. При этом не 
всегда мы можем осознать, почему возникает та или иная эмоция. 
Сейчас вашей задачей будет, получив карточку, обсудить, когда, в ка­
ких педагогических ситуациях возникает та или иная эмоция, что 
способствует ее усилению».
Группа делится на подгруппы по 3-5 человек. После этого каж­
дая подгруппа вытягивает карточку с написанной на ней эмоцией 
(аффект, гнев, раздражение, обида, презрение и др.). В течение 
10-15 мин подгруппы работают над заданием, изображая схему эмо­
ции на листе ватмана. По истечении времени подгруппы представля­
ют результаты обсуждения другим.
Психологический комментарий. Упражнение способствует 
осознанию специфических условий педагогического труда, возникно­
вения ситуаций, наиболее типичных для выбранных эмоциональных 
состояний. Актуализация собственного профессионального опыта по­
зволяет участникам абстрагироваться от привычного профессиональ­
ного поведения и взглянуть на проблему со стороны.
Упражнение «Стоитли...»
Инструкция. Участники делятся на две группы. Каждая группа 
обсуждает и подготавливает:
• 1-я группа: доводы в пользу того, что такие эмоции, как гнев, 
раздражение, не надо сдерживать независимо от силы, яркости их 
проявления;
• 2-я группа -  доводы в пользу того, что эти эмоции необходи­
мо всегда сдерживать. Их проявление -  «дурной тон».
Результаты обсуждения озвучиваются в круге. Участники вы­
сказываются о том, изменилась ли их позиция относительно пробле­
мы, а также о целесообразности проявления отрицательных эмоций.
Психологический комментарий. Упражнение позволяет осознать 
роль отрицательных эмоций в социальном взаимодействии и вырабо­
тать навыки рефлексии.
Упражнение «Почему она возникает?»
Инструкция: Участники работают в парах. Один задает вопро­
сы, другой отвечает: один ответ -  «обычного» человека, другой -  
учителя. Вопросы могут быть самыми разными. Почему учащиеся 
провоцируют учителя? Почему в обучении приходится проявлять аг­
рессию? Почему учащиеся реагируют только на крик? Если не хочет­
ся работать, что делать? Если ученик плачет, можно ли ему верить? 
Можно ли учителю совершать ошибки? Должно ли зависеть чувство 
самоуважения от профессиональных успехов?
Вопросы для обсуждения:
1. Что отличает «обычного» человека от учителя?
2. Какие установки проявились в общении?
3. Обнаружились ли профессиональные стереотипы и агрессия в 
коммуникации?
Психологический комментарий. Упражнение направлено на 
рефлексию составляющих профессионального образа психолога, эмо­
ционально сложных ситуаций, способствует обмену опытом, освое­
нию «естественного» стиля профессионального поведения.
Упражнение «Профессиональные ситуации»
Инструкция. Участники группы разбиваются на микрогруппы 
(3-5 человек). Каждой микрогруппе дается одна из профессиональ­
ных ситуаций.
Ситуация 1. Вы учитель, несколько лет назад получивший 
право выхода на пенсию, но еще не собираетесь покидать работу. 
Предмет преподаете хорошо, но уже не справляетесь с дисциплиной 
на уроке. Директор предложил Вам уйти на пенсию и освободить ме­
сто для молодых кадров.
Задание группе: отстоять свое желание остаться работать.
Ситуация 2. Вы учитель. Директор дает распоряжение соста­
вить характеристику на ученика H., который учится в специализиро­
ванном классе. Директор уверен, что из этого ученика ничего не по­
лучится, ему не место в специализированном классе. Вы не согласны.
Задание группе: защитить свою позицию.
Ситуация 3. Вы учитель. Вы встречаетесь в столовой с учени­
ком, который дает понять, что очень хочет поговорить с Вами, но не 
знает, как и с чего начать.
Задание группе: помочь ученику выйти на контакт и раскрыть 
свои мысли.
Ситуация 4. Вы учитель, озабоченный поведением одного из 
учеников, который дерется и абсолютно Вас не слушается. Беседы с 
психологом и родителями результатов не дали.
Задание группе: разрешить данный конфликт.
Психологический комментарий. Упражнение помогает сформи­
ровать представление о необходимости конструктивного выхода из 
сложной ситуации. Участники учатся находить оптимальное решение, 
«переключать» привычное эмоциональное состояние на противопо­
ложное.
Упражнение «Победа!!!»
Инструкция: «Мы очень много сегодня говорили о том, как от­
рицательные эмоции влияют на наши взаимоотношения, хорошо ли 
их показывать или нет. Но этого, конечно же, недостаточно. Важно 
знать, какие существуют способы управления отрицательными эмо­
циями». Группа разбивается на микрогруппы, после чего каждая под­
группа прорабатывает способы управления отрицательными эмоция­
ми (гнев, раздражение), а также возможные формы их предъявления. 
Результаты работы подгрупп обсуждаются в кругу.
Психологический комментарий. Упражнение позволяет прора­
ботать пути преодоления отрицательного эмоционального состояния 
и формы его предъявления другим людям.
Заключительная фаза
Цель -  подведение итогов работы.
Упражнение «Обратная связь»
Инструкция. Ведущий предлагает участникам мысленно вер­
нуться к событиям дня и высказаться о том, что нового они узнали, 
что для них было самым важным, что бы они хотели запомнить. По­
сле этого ведущий подводит итог, дает положительную обратную 
связь всем членам группы.
Психологический комментарий. Ведущий получает информа­
цию о том, совпадает ли его видение процесса и результата работы с 
впечатлениями участников.
Разработанная программа может дополняться и корректировать­
ся в зависимости от целей и задач психолого-педагогической работы. 
Предложенные упражнения могут быть направлены на профилактику, 
коррекцию агрессивности, негативных эмоциональных состояний 
учителей, на развитие навыков конструктивного преодоления профес­
сиональных кризисных ситуаций.
Основной эффект, достигаемый в ходе реализации семинара- 
тренинга, заключается в осознании личностью возможных проблем 
профессионального развития, раскрытии внутриличностных ресурсов, 
приобретении уверенности в своих силах.
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